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1 JOHDANTO 
Kyseessä on päiväkirjamuotoinen opinnäytetyö. Opinnäytetyön perustana olevaa 
päiväkirjaa on kirjoitettu aikavälillä 27.9.2017 – 17.1.2018. Yhteensä päiväkirjaa 
on kirjoitettu 65 työpäivän ajan. Valitsin opinnäytetyöksi päiväkirjamuotoisen 
työn, jotta opinnäytetyön sujuva tekeminen työn ohessa on mahdollista ja jotta 
opinnäytetyön tekeminen palvelee mahdollisimman paljon nykyistä työtäni. Päi-
väkirjamuotoisen opinnäytetyön tekeminen sopii erityisesti jo ammattikorkeakou-
lututkintoa vaativassa työssä olevalle opiskelijalle (Kotila, ym. 2016, 22).  Työn 
raportointi tapahtuu päivittäisellä työtehtävien kuvaamisella ja viikoittaisella ana-
lyysillä.  
Olen poistanut työstäni kaiken tunnistettavuuden. Tällä pyrin siihen, etten tahat-
tomasti vaikeuta pelaajien, valmentajien, seuratoimijoiden tai eri seurojen toimin-
taa.  
Toimin päätoimisena B1-nuorten (16 – 18-vuotiaat) jääkiekkovalmentajana. Vas-
taan pelaajien ja joukkueen kehittymisestä fyysisissä ominaisuuksissa, sekä 
psyykkisissä ja sosiaalisissa taidoissa. Tehtäväni on kehittää pelaajia laji- ja pe-
litaidoissa, sekä luoda ja kehittää joukkueen pelitapaa ja ryhmädynamiikkaa. 
Työssä tarvittavat keskeiset taidot ja tietoperusta ovat valmennusosaaminen ja 
vuorovaikutustaidot, sekä erikoisosaaminen jääkiekkoon liittyvässä fysiikka- ja la-
jiharjoittelussa. 
Organisaatiossamme yhdistyvät liiga ja A-junioreiden (18 – 20-vuotiaat) toimin-
nasta vastaava osakeyhtiö ja rekisteröity junioriyhdistys. Osakeyhtiön tavoite on 
menestyä taloudellisesti ja urheilullisesti. Junioriyhdistys puolestaan pyrkii kas-
vattamaan ja kehittämään kokonaisvaltaisesti huipputasoisia urheilijoita ja pelaa-
jia liigaorganisaatioon. Junioriyhdistys omistaa noin 75% osakeyhtiöstä.  
Seuramme on vuonna 1967 perustettu yhdistys, joka vastaa organisaation junio-
ritoiminnan toteuttamisesta. Seurassamme on lähes 800 aktiivista harrastajaa. 
Seuran toiminta perustuu kasvatuksellisiin ja urheilullisiin arvoihin. Keskeisiin ta-
voitteisiin kuuluu pyrkimys kasvattaa lapsista ja nuorista terveitä ja hyvinvoivia 
aikuisia, joille terveet arvot ja liikunta ovat luonnollinen osa elämää.  
6 
 
 
Urheilutoiminnan tavoitteena on suunnitelmallinen ja pitkäjänteinen toiminta, joka 
tähtää pelaajan kokonaisvaltaiseen kehittymiseen urheilijana ja ihmisenä. Tavoit-
teena on tarjota pelaajille suunnitelmallinen polku ammattilaisuralle ja kasvattaa 
pelaajia juniorijoukkueista liigajoukkueeseen. Pelaajapolun rinnalla seurassa kul-
kee valmentajapolku, jonka keskeinen tavoite on valmentajien suunnitelmallinen 
kehittäminen ja eteneminen valmentajapolulla. 
Urheilutoiminta on seurassamme jaettu ikäluokkasidonnaisesti eri vaiheisiin. 
Oma toimeni sijoittuu tehostamis- ja huippu-urheiluvaiheeseen, joka kattaa vai-
heet C-junioreista (15-vuotiaat) liigatasolle (aikuiset). Tämän vaiheen keskeisim-
piä painopisteitä ovat urheilulliseen elämäntapaan ohjaaminen, pelinopeuden ke-
hittäminen, voittavaksi ja itseohjautuvaksi pelaajaksi jalostuminen sekä periksi-
antamattomuus.  
Toimivan valmennuksen ja harjoittelun perustana ovat myös käytännölliset ja mo-
nipuoliset työtilat. Lähes kaikki seuran toiminta järjestetään kaupungin urheilu-
keskuksessa. Jääharjoittelun käytössä on kolme jäähallia ja kaksi ulkotekojäätä. 
Fysiikkaharjoittelu tapahtuu jäähallien kuntosaleilla sekä urheiluhallissa, jossa si-
jaitsevat muun muassa juoksurata ja painonnostoalue. Kilpajäähalli on täysin uu-
sittu vuonna 2015 ja uusi harjoitusjäähalli on rakennettu vuonna 2011. Harjoitus-
jäähallin yhteydessä sijaitsevat myös seuran toimistotilat. Kesäharjoittelukau-
della käytössä ovat myös urheilustadion ja lähimetsän tarjoamat lenkkimaastot, 
sekä maauimala. Työympäristömme tarjoaakin erinomaiset edellytykset laaduk-
kaaseen valmennukseen ja harjoitteluun.  
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2 NYKYTILANTEEN KUVAUS 
2.1 Oman nykyisen työn analyysi 
2.1.1 Työtehtävien kuvailu 
Työtehtäviini kuuluu ensisijaisesti B1-nuorten valmentaminen. Työ pitää sisällään 
suunnitelmallisen vuosisuunnitelman rakentamisen ja sen läpiviemisen kauden 
aikana. Vuosisuunnitelmassa huomioidaan fyysinen valmennus, lajivalmennus, 
pelin opettaminen sekä psyykkinen valmennus yksilön ja ryhmän osalta. 
 
Valmentajan tehtävänä on kehittää urheilijoiden taitoja, fyysisiä ja psyykkisiä omi-
naisuuksia sekä harjoitteluun, kilpailemiseen asennoitumista. Valmentaminen 
vaatii kattavat perustiedot valmentamisesta, kuormitusfysiologiasta, biomekanii-
kasta, sekä urheilupsykologiasta. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 337.) Enti-
sen suomen jääkiekkomaajoukkueen päävalmentajan Erkka Westerlundin (1997, 
539 – 541) mukaan jääkiekossa tarvittavia keskeisiä fyysisiä ominaisuuksia ovat 
tasapaino, voima, nopeus, lajinomainen kestävyys ja motorinen taitavuus. Minun 
työssäni tämä konkretisoituu luistelua tukevaan harjoitteluun. 
 
Joukkueessamme fyysisten ominaisuuksien kehittymistä seurataan tarkasti tes-
tien avulla. Pelaajat testataan Suomen jääkiekkoliiton (IIHCE 2018) testipatteris-
tolla kolme kertaa vuodessa, jonka lisäksi tehdään kuukausittaisia mittauksia 
suorituskyvyn selvittämiseksi. Tällä tähdätään muun muassa siihen, että urheilija 
huomaa kehittyvänsä ja oppivansa. Fyysisen harjoittelun opetteluun käytetään 
myös paljon aikaa. Tavoitteena on lisätä yksilön urheiluosaamista ja antaa hä-
nelle mahdollisuuksia ottaa vastuuta omasta harjoittelustaan ja kehittymisestään. 
Urheiluosaamiseen liittyvät myös elämänhallinta ja harjoittelun tukitoimet, joita 
ovat lepo, ravinto, huoltava harjoittelu ja terveyden edistäminen. (Hämäläinen 
2012, 26.) Pelaajat huolehtivat valmentajan ohjeistuksen avulla itsenäisesti riittä-
västä, laadukkaasta unesta.  Heidän tulee huolehtia myös riittävästä ja monipuo-
lisesta ravinnosta. Urheilijat toteuttavat omatoimisesti huoltavaa harjoittelua oh-
jeiden mukaisesti heti harjoitusten jälkeen ja illalla kotona. 
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Laji- ja pelitaitojen sekä joukkuepelaamisen harjoitteleminen tapahtuu suurim-
milta osin jääharjoittelussa. Siirtymäkauden ja kilpailuun valmistavan kauden jää-
harjoittelu on etukäteen ohjelmoitua. Tarkoituksena on omaksua pelaamiseen 
vaadittavat perusasiat, ja joukkuetaktiikka, joiden avulla kilpailukausi viedään 
läpi. Westerlundin (1997, 532) mukaan joukkuetaktiikan perusajatuksena on hyö-
dyntää joukkueen vahvuudet ja ehkäistä heikkouksien hyväksikäyttö. Joukkuepe-
leissä olennaista hänen mukaansa on se, kuinka hyvin pelaajat tekevät yhteis-
työtä yhteisen tavoitteiden saavuttamiseksi eri pelitilanteissa. Lajiharjoittelun sel-
keä painopiste on luistelussa, joka kulkee mukana läpi kauden. Fysiikka- ja laji-
harjoitustapahtumia on viikossa noin 11 – 13 kertaa. Tämän lisäksi tulevat vielä 
pelit sekä palaverit. Kilpailukauden aikana pelitaitojen ja joukkuepelaamisen oh-
jelmointia muokataan pelin vaatimusten kautta, eli painotetaan niitä yhteistyömal-
leja, joita pelissä voittaminen joukkueelta vaatii.  Tämä ei kuitenkaan sulje pois 
yksilön kehittymisen merkitystä.  
 
Laji- ja pelitaidoissa aamuharjoitukset painottuvat yksilön henkilökohtaisiin lajitai-
toihin ja niiden kehittämiseen. Iltaharjoitukset painottuvat yksilön pelitaidon ja 
joukkuetaktisen pelaamisen ympärille. Yksilön ja joukkueen pelitaitoja kehitetään 
myös videoitujen pelien avulla. Videoista keräämiemme havaintojen avulla pyri-
tään parantamaan pelaajien ratkaisuja pelin sisällä tai tukemaan oikeiden ratkai-
sujen löytymistä. Teemme pelaajille myös erilaisia tilastoja, joiden avulla he voi-
vat arvioida menestymistään peleissä. 
 
Psyykkinen valmennus yksilön ja ryhmän osalta on myös ohjelmoitua. Ennen 
kaikkea tämä tarkoittaa tavoitteenasettelua. Tavoitteenasettelulla on todettu ole-
van voimakas suoritusta parantava ja ryhmän toimintaa, yhteistyötä ja kommuni-
kaatiota kehittävä vaikutus (Rovio 2002, 20, Weldonin & Weingartin 1993, mu-
kaan).  Ryhmävalmennuksessa tämä tarkoittaa joukkueen tavoitteiden asetta-
mista, joukkueen identiteetin, arvojen ja käytänteiden sekä toimintasuunnitelman 
luomista tavoitteiden saavuttamiseksi. Yksilön kohdalla tämä tarkoittaa pelaajan 
harjoittelu- ja peli-identiteetin kartoittamista ja rakentamista ja henkilökohtaisten 
tavoitteiden ja kehityskohteiden asettamista. Tällaiset tehtävät ryhmässä ja yksi-
nään valmentajajohtoisesti ovat omiaan tukemaan urheilijan Itsensä kehittämisen 
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taitoja; itsearviointi-, ajattelun-, ja tiedonhankintataitoja (Hämäläinen 2013, 19). 
Itsensä kehittämisen taidot ovat keskeisessä roolissa, kun puhutaan siitä, kuka 
pystyy aikuisiällä murtautumaan kansalliselle tai jopa kansainväliselle huipulle. 
Nämä tukitoimet tehdään pelaajien kanssa kahdestaan käytävissä palavereissa. 
Tällä saadaan myös lisättyä valmentajan ja pelaajan kahdenkeskeistä vuorovai-
kutusta. Videoiden ja tilastointien tekeminen ja niiden hyödyntäminen on myös 
tässä yksilön henkilökohtaisessa valmentamisessa tärkeä osa-alue. 
 
Pelitapahtumia joukkueella kauden aikana on noin 55 kappaletta. Määrä vaihte-
lee hieman harjoitusotteluiden ja play-off -pelien määrästä riippuen. Pelit ovat 
lähtökohtaisesti pelaajille ja joukkueelle testejä, jossa oppimista ja kehittymistä 
mitataan joukkueen yhteisten ja pelaajan henkilökohtaisten tavoitteiden kautta. 
Minulle peleissä tärkeää on valmistautuminen, eli ne asiat mitä on tehty viikon 
aikana ennen ottelua. Pelissä valmentaminen ja pelitapahtuman johtaminen kes-
kittyvät joukkueen identiteetin ja harjoiteltujen rakenteiden sekä yhteistyöpelin to-
teutumiseen. Onnistuneessa pelitapahtumassa valmentajan ei juurikaan tarvitse 
puuttua peliin. 
 
 
2.1.2 Oman osaamisen arviointi 
Valmennusosaamisen kehittämisessä yksi pääpiirre on yhteisöllinen oppiminen 
kaikilla tasoilla, joka tarkoittaa sellaisten oppimistilanteiden luomista, että osaa-
misen jakaminen on mahdollista (Hämäläinen 2012, 22). Ensisijaisen työtehtä-
väni lisäksi toimin fysiikkavalmennuksen tukena muille joukkueille ja muiden jouk-
kueiden yksilöille. Vastaan suurelta osin myös seuran C-junioreiden fysiikkahar-
joittelun ohjelmoinnista, sekä muutamien pelaajien fyysisen harjoittelun tehojak-
soista. Lisäksi olen mukana kehittämässä seuran valmennusta ja toimintatapoja. 
Seurassamme vallitsee avoin kommunikaatio eri-ikäluokan valmentajien ja seu-
ran päätoimisten työntekijöiden kesken. 
 
”Urheiluvalmennuksessa menestyminen vaatii kokonaisvaltaista näkemystä ja 
otetta valmentamisesta” (Mero ym. 1997, 14). Valmentaminen työtehtävänä on 
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erittäin laaja ja työ vaatii jatkuvaa itsensä kehittämistä ja työssäoppimista. Tä-
mänhetkisen osaamiseni olen hankkinut opiskelemalla jääkiekkovalmennusta 
ammattikorkeakoulussa, toimimalla pää- ja apuvalmentajana useissa eri jääkiek-
koseuroissa, hankkimalla lisäkoulutusta jääkiekkoliiton koulutuksista ja seminaa-
reista, sekä vertaisoppimalla kollegoiden kanssa keskustelemalla. Minulla on sel-
keä käsitys työtehtävistäni, niiden luonteesta ja vaativuudesta, sekä kyky selviy-
tyä tehtävistä itsenäisesti. Kykenen kehittämään omaa ja muiden osaamista seu-
rassamme. Haluan saada työstäni sekä positiivista, että rakentavaa palautetta 
viikoittain ja toivon, että valintojani myös haastetaan. Palautteen avulla kehitän 
ammatillista osaamistani. Osaamiseni fyysisen valmennuksen osalla on vahvaa. 
Pysyn asetetuissa tavoitteissa ja saan aikaan näkyviä tuloksia. Olen ollut vah-
vasti mukana kehittämässä seuramme fysiikkaharjoittelua tehostumis- ja huippu-
urheiluvaiheessa. Ohjaan ja autan valmentajia ja pelaajia myös tällä osa-alueella. 
 
 
2.1.3 Työssä kehittyminen 
Minna Blomqvistin (2012, 9) tutkimuksen mukaan valmentajana kehittyminen liit-
tyy voimakkaasti arjen valmennustoimintaan, jossa oppiminen tapahtuu pääasi-
allisesti kokemuksen kautta. Näen itseni ammatillisessa kehittymisessä vielä al-
kuvaiheessa ja pyrin jatkuvasti kehittymään. Haluan kehittää vahvuuksiani, mutta 
myös vahvistaa taitoja heikommilla osa-alueillani. Koen oppivani päivittäin jotakin 
uutta. Tällä hetkellä minua kiinnostaa pelin oppiminen. Seuraan tiiviisti muita val-
mentajia ja joukkueita, sitä millaisia valintoja he tekevät pelin opettamisessa ja 
pelin kehittämisessä. Pyrin kokemuksen kautta omaksumaan uutta ja jäsentä-
mään sitä jo opittuun tietoon. 
 
Ensimmäinen tavoitteeni valmennuksen suhteen oli luoda itselleni valmentami-
sesta työ. Nyt olen saanut valmentaa päätoimisena kolme vuotta. Tällä mittarilla 
mitattuna olen saavuttanut tavoitteeni, jonka eteen olen tehnyt monta vuotta töitä. 
Olen asettanut urallani etenemisen lähes ehdoitta kaiken muun edelle. Olen jou-
tunut tekemään päätöksiä, jotka ovat vaikuttaneet perheeseeni sekä läheisiini hy-
11 
 
 
vin paljon. Olemme muuttaneet uravalintojeni perässä kaksi kertaa toiselle paik-
kakunnalle ja lisäksi olen itse muuttanut nykyiseen työskentelykaupunkiini vuosi 
sitten keväällä. Teen tällä hetkellä töitä eri kaupungissa, kuin missä perheeni 
asuu. Sitoutuminen ja intohimo työtäni ja tavoitteitani kohtaan ovat erittäin korke-
alla ja saan läheisiltäni täyden tuen uralla etenemisen suhteen. 
Jatkossa panostan edelleen laji- ja pelitaitojen sekä pelin opettamisen opiskele-
miseen ja näillä osa-alueilla kehittymiseen. Haluan ymmärtää peliä paremmin, 
sekä sitä mihin suuntaan jääkiekko lajina ja pelinä on kehittymässä. Urheilun ko-
konaisvaltaisessa hallinnassa minulla on kehittymisen varaa ravintotietämyksen 
sekä psyykkisen valmennuksen osalla. Haluan olla entistä vakuuttavampi johtaja, 
äärimmäisen vaativa, mutta toisaalta tasapuolinen ja luotettava valmentaja. 
 
2.2 Sidosryhmät työpaikalla 
Sidosryhmät työpaikalla (Kuvio 1.) voidaan jakaa sisäisiin ja ulkoisiin sidosryh-
miin. Sisäiset sidosryhmät kattavat junioriorganisaation sekä liigaorganisaation. 
Työtäni lähinnä oleva sidosryhmä on B1-joukkue; valmentajat, joukkueenjohtaja, 
huoltajat, pelaajat, pelaajien vanhemmat. Muita työssäni keskeisiä sisäisiä sidos-
ryhmiä ovat: valmennuspäällikkö, ry:n toiminnanjohtaja, urheilujohtaja ja A-ju-
nioreiden valmentaja. Ulkoisista sidosryhmistä toimin eniten lajiliiton kanssa.  
 
Työssäni toimin yhteistyössä seuran urheilujohtajan, valmennuspäällikön sekä A-
junioreiden vastuuvalmentajan kanssa. Muita päivittäisiä sidosryhmiä joiden 
kanssa työskentelen ovat seuran taitovalmentaja, B2- ja C1-junioreiden valmen-
tajat, sekä oma valmennustiimini, johon kuuluvat apuvalmentaja ja maalivahtival-
mentaja. 
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Kuvio 1. Sisäiset ja ulkoiset sidosryhmät 
 
2.3 Vuorovaikutustaidot työpaikalla 
Erkka Westerlundin (1997, 527) mukaan,  
”Jääkiekko voidaan nähdä yhteistyötä, ymmärrystä, taitoa sekä hen-
kisiä että fyysisiä ominaisuuksia vaativana kokonaisuutena”, 
 ja valmennus ihmiseen vaikuttamisena näillä osa-alueilla. Tähän viitaten jääkiek-
kovalmennuksessa keskeistä ovat vuorovaikutus ja vuorovaikutustaidot. Vuoro-
vaikutustilanteet työpaikalla ovat yleensä valmentajan ja joukkueen tai valmenta-
jan ja pelaajan kesken tapahtuvia opetustilanteita. Pelaajan näkökulmasta vuo-
rovaikutusta tapahtuu valmentajan, joukkuekaverin, vastustajan, ympäristön ja 
ennen kaikkea itsensä kanssa. Pelissä pelaaja on jatkuvassa vuorovaikutuk-
sessa itsensä, omien joukkuekavereiden, vastustajan sekä ympäristön kanssa. 
Tästä syystä vuorovaikutus ja vuorovaikutustaidot korostuvat niin pelaajilla kuin 
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valmentajillakin. Joukkueen sisäistä vuorovaikutusta ja toimintatapoja työstetään 
kauden alussa yhteistoiminnallisesti, jolloin rakennetaan joukkueen tavoitteet, 
identiteetti, arvot ja toimintatavat. Tämä prosessi kehittyy kauden aikana ja ohjaa 
joukkueen sisäistä vuorovaikutusta.   
Hyvä valmentaja hallitsee kaksisuuntaisen vuorovaikutuksen ja osaa käyttää sitä 
toteuttaessaan valmennusta. Tämä antaa urheilijalle mahdollisuuden käyttää te-
hokkaasti hyväksi omia aistejaan esimerkiksi taitoharjoittelussa. (Forsman & 
Lampinen 2007, 24) Pelaaja informaation käsittelijänä ja yksilö keskiössä ovat 
valmennusfilosofisesti tärkeitä lähtökohtia työssäni. Valmentajana pyrin toimi-
maan työssäni siten, että urheilija on tiedonkäsittelijän roolissa. Mielestäni val-
mentamisessa ei ole tärkeää antaa urheilijalle oikeita vastauksia vaan auttaa 
häntä itse oivaltamaan. 
Työssäni olen vuorovaikutuksessa pelaajien lisäksi muiden valmentajien sekä or-
ganisaation eri jäsenten kanssa. Seuramme arvoihin kuuluvat avoimuus, rehelli-
syys, läpinäkyvyys ja yhteisöllisyys. Nämä arvot eivät olisi mahdollisia ilman 
avointa vuorovaikutusta. Saan työstäni paljon palautetta ja koen että minua ohja-
taan ja saan apua tarvittaessa. Mielestäni valmennuksessa yksi kulmakivistä on 
objektiivisuuden säilyttäminen peliä, harjoittelua ja pelaajia kohtaan. Koen, että 
tässä kohtaa on tärkeä saada ulkopuolista palautetta harjoittelusta, pelistä sekä 
pelaajista. On erittäin tärkeää, että tällaisessa työyhteisössä haastetaan valmen-
tajan omia näkemyksiään omasta toiminnasta sekä omista pelaajistaan. 
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3 PÄIVÄKIRJARAPORTOINTI 
Aktiivisesta opiskeluajastani on nyt tullut kuluneeksi viisi vuotta. Opinnot valmen-
nuksen ja liikunnan parissa muokkasivat nopeasti omaa käsitystäni valmennuk-
sesta. Lähtiessäni opintojen jälkeen valmentajauralleni näkemykseni valmennuk-
sesta oli selkeä. Valmennuksen tulee tähdätä kokonaisvaltaisuuteen. Erkka Wes-
terlundin (2014, 10) mukaan, 
 
”Urheilun suurimmat voimavarat löytyvät ihmisen sisältä. Sisäinen 
motivaatio, itseluottamus, vastuullisuus tai suoritustunne esimerkiksi 
ovat ratkaisevia henkisiä voimavaroja kaikessa inhimillisessä toimin-
nassa, puhumattakaan huippu-urheilusta.” 
 
Yksilö tulee nähdä fyysisen, psyykkisen sekä sosiaalisen kokonaisuuden kautta 
ja valmentajan on toimillaan pyrittävä tukemaan yksilön kehittymistä näillä kaikilla 
osa-alueilla. On erittäin mielenkiintoista tarkastella sitä tosiasiaa, mihin valmen-
nus on minut tällä hetkellä vienyt. Painottuvatko arjessani ne asiat jotka tiedän 
tärkeiksi ja kuinka hyvin tietämys teoriasta vastaa käytäntöä arjessa. 
 
Suomalaisen valmennusosaamisen mallin mukaan valmennus on perinteisesti 
keskittynyt fyysisten ja taidollisten kehitysaskeleiden saavuttamiseen ja valmen-
nusta on ohjannut mekanistinen ihmiskäsitys. Myöhemmin valmennuksen on ym-
märretty tähtäävän kokonaisvaltaiseen urheilijana kehittymiseen, ja urheilija on 
asetettu valmennuksen keskiöön. (Hämäläinen ym. 2012, 7.) Olen kirjoittanut päi-
väkirjaa ja raportoinut valmennustani 65 päivän ajan. Tarkastelen tätä ajanjaksoa 
jälkikäteen viikkoanalyyseissä Suomalaisen valmennusosaamisen mallin näkö-
kulmasta. Tarkastelen päiväkirjan avulla sitä, kuinka kokonaisvaltainen valmen-
nus työssäni toteutuu. Haluan siis keskittyä pelkkää fyysistä valmennusta laajem-
paan kokonaisuuteen. 
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Kokonaisvaltainen valmennus huomioi valmentamisen usealta eri sektorilta. Val-
mennusosaamisen kuviossa (Kuvio 2.) on kuvattuna valmentajan osaamistarpeet 
ja ne asiat, joihin valmentaja voi urheilijassa vaikuttaa.  
 
Kuvio 2. Valmennusosaamisen malli (Hämäläinen 2012, 25) 
 
Valmennusosaamisen malli ottaa huomioon myös valmentajan kehittymisen 
edellytykset. Valmentajan osaamistarpeet (kuvio 3.), eli urheiluosaaminen, voi-
mavarat, ihmissuhdetaidot ja itsensä kehittämisen taidot ovat avattuna tarkem-
min kuviossa 3. 
 
Kuvio 3. Valmentajan osaamistarpeet (Hämäläinen 2012, 26) 
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Asioita joihin valmentaja voi urheilijassa vaikuttaa (kuvio 3.) ovat ihmisenä kasvu, 
urheilijana kehittyminen, kuulumisen tunne sekä itsensä kehittämisen taidot. 
Nämä ovat avattuina kuviossa 3. 
 
 
Kuvio 4. Asioita joihin valmentaja voi urheilijassa vaikuttaa (Hämäläinen ym. 2012, 27) 
 
Kirjoitan raportointia viikko tasolla ja tarkastelen valmennustani, ensisijaisesti 
psyykkisistä ja sosiaalisista ikkunoista. Pyrin luomaan objektiivisen näkemyksen 
siitä, paljonko työssäni korostuu perinteinen valmentamisen malli, sekä kuinka 
paljon korostuu valmennuksen ja valmentautumisen kokonaisvaltaisuus, on sit-
ten kyse urheilijan kehittymisestä tai valmentajana kehittymisestä. Koska alkupe-
räinen päiväkirjaraportointi oli 80 sivun mittainen, olen tiivistänyt tekstiä siten, että 
olen poistanut tekstistä kuvailut harjoittelun sisällöistä ja jättänyt sinne ne oleelli-
set asiat, joita minä olen työssäni tehnyt. 
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3.1 Seurantaviikko 1 
Perjantai 27.10.2017. Kuluvalla viikolla olin perheeni kanssa lomareissulla. Sillä 
aikaa valmennuksesta vastasi joukkueemme apuvalmentaja. 
 
Aamun jääharjoituksen jälkeen annoin pelaajille tuomani tuliaisen. Tämä oli yksi 
tapani osoittaa pelaajille, että heistä välitetään. Haluan että pelaajat kokevat jouk-
kueen eräänlaiseksi perheeksi, jossa välitetään ja toimitaan kuten perheissä 
yleensäkin. Toin pelaajille olkihatun, jolle he saisivat itse keksiä käyttötarkoituk-
sen. Ainoa kriteerini oli, että kauden jälkeen hattu jaetaan äänestyksen mukaan 
joukkueen tärkeimmälle ja ansioituneimmalle pelaajalle. Myöhemmin hattu pää-
tettiin jakaa ns. kultaisena kypäränä jokaisen pelin jälkeen sille, joka oli joukkueen 
tehokkain pelaaja sarjassa. 
 
Peliin lähdimme kokoonpanolla, jonka oli koonnut apuvalmentaja. Ottelun ensim-
mäinen erä oli haasteellinen. Olimme huonoja kamppailuissa ja suunnanmuutok-
sissa sekä roolien vaihtaminen oli hidasta. Hävisimme erän 1-0, (torjunnat 14 – 
5). Toki peli oli koko ajan meidän hallussa, mutta huolimattomasti tehdyt pienet 
asiat ovat yhtä kuin huono kokonaisuus. Pukukopissa pelaajat olivat tuskastu-
neita. Sovimme, että jokainen parantaa omaa pelivalmiutta ja luistelua, sekä jouk-
kuepelaamisessa keskitymme hyökkäysalueen rakenteen säilymiseen ja sitä 
kautta pystymme parantamaan pelin jatkumoa. 
 
Toinen erä oli parempi ja tulos 0-2 (torjunnat 20-8). Hyökkäysalueen rakenteen 
säilyminen paransi peliä ja pelin jatkumoa. Pystyimme luomaan laadukkaampia 
maalipaikkoja, mutta viimeistelyssä olimme edelleen heikkoja. Pelaajat olivat 
edelleen tuskastuneita itseensä ja toisiinsa. Tämä tilanne piti saada rauhoitettua 
ja korostaa joukkueen etua ja joukkueelle pelaamista. Tarkoitus oli edelleen pa-
rantaa luistelu- ja kamppailupelaamista, sekä suoraviivaistaa hyökkäyspelaa-
mista. 
 
Kolmas erä ja samalla pelin lopputulos oli 1 – 9 (torjunnat 50 – 18). Kolmas erä 
oli kokonaisuudessa hyvä. Pelivalmius, kamppailu ja luistelu olivat nyt parempaa 
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kuin vastustajalla. Jälkeenpäin mietittynä minun poissaoloni ja poikien syysloma 
ovat voineet olla vaikuttamassa siihen, että pelaaminen ottelun alussa oli huo-
nommalla tasolla kuin aikaisemmin. Tähän todennäköisesti vaikutti myös se, että 
tässä sarjassa pelataan nelinkertainen sarja ja yhteistulos kahdesta aikaisem-
masta ottelusta meidän eduksi oli 22 – 0. 
 
Paluumatkalla pidin lyhyet henkilökohtaiset palaverit yhdeksän pelaajan kanssa. 
Kävimme läpi peliä ja erityisesti ensimmäisen ja kolmannen erän välistä eroa pe-
laajien henkilökohtaisen suoriutumisen kautta. Osan pelaajien kanssa kävimme 
myös keskustelua seuraavan päivän pelistä ja kokoonpanosta, koska kokoon-
pano tulisi merkittävästi vaihtumaan huomiselle. 
 
Lauantai 28.10.2017. Aamuharjoitukseen osallistui tänään pelivuorossa oleva ko-
koonpano. Seuran linjan mukaan kyseistä joukkuetta vastaan pelattaviin peleihin 
osallistuu paras mahdollinen kokoonpano, jotta varmistetaan nousu SM-sarjaan 
kevätkaudelle. Aamuharjoituksen teemana olivat pelituntuma ja rakenteet. 
Omista rutiineistani poiketen menin harjoituksen jälkeen kotiin, enkä punttisalille, 
sillä perheeni oli käymässä paikkakunnalla. 
 
Ennen oman pelimme alkua tulin hallille katsomaan B2 -joukkueen (16-vuotiaat) 
peliä. Tarkoituksena oli seurata B2-joukkueen lisäksi yhtä vastustajan pelaajaa, 
jonka isän kanssa kävin aiemmin keskustelua seuramme organisaatiosta, tavoit-
teista sekä pelaajapolusta. Keskustelimme myös pelaajan mahdollisesta siirtymi-
sestä seuraamme joko vuodenvaihteessa, tai seuraavalle kaudelle. 
 
Tämän päivän peli oli täysin erilainen kuin edellisen. Pelaajien latautuminen ja 
keskittyminen olivat erittäin hyvällä tasolla ja lisäksi luistelu ja kamppailupelaami-
nen näyttivät vahvoilta. Ottelu oli alusta alkaen meidän hallinnassa, eikä vastus-
tajalla ollut mahdollisuuksia pelin voittamiseen. Ensimmäinen erä päättyi meille 3 
– 0 (torjunnat 5 – 22). Toiseen erään lähdimme samalla tahdilla. Hyökkäysalueen 
painekarvaus tuotti 
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paljon rakenteiden mukaisia kiekonriistoja, jonka kautta hallitsimme erää. Vas-
tustaja sai ylivoiman ansiosta pienen mahdollisuuden ja samalla erän ainoan 
maalipaikan. Toisen erän tulos 2 - 0 (torjunnat 6 – 17). Aivan toisen erän loppuun 
saimme vielä jäähyn. Vastustaja mittautti myös maalivahtimme ristikon, joka to-
dettiin sääntöjen vastaiseksi. Tästä johtuen kolmannen erän aloitimme 1,5 min 
kahden miehen alivoimalla. Tästäkin huolimatta kolmas erä oli edellisten kaltai-
nen, paitsi että maalivahtimme joutui vaihtamaan maskia. Erä oli hänelle erittäin 
vaikea ja hänellä oli selkeästi vaikeuksia havaita kiekkoa. Peli päättyi joukku-
eemme voittoon 7 – 3 (torjunnat 17 – 56). 
 
Sunnuntai 29.10.2017. Päivä oli joukkueharjoitusten osalta vapaa. Ainoa työni oli 
pilkkoa eilinen peli. Videolta keräsin talteen luodut maalipaikat ja maalipaikat 
omiin, sekä hyökkäysalueen puolustuspelin ja puolustusalueen hyökkäyspelin ra-
kenteet ja onnistumiset. 
 
 
3.1.1 Viikkoanalyysi 
Päiväkirjan aloitusviikko on poikkeuksellisen lyhyt ja alkaa lähes suoraan ottelu-
tapahtumista. Tässä kohtaa korostuu kuitenkin ajattelutapani valmennuksen ko-
konaisvaltaisuudesta. Minulle joukkue on perhe ja yhteisö, jossa arvostetaan, vä-
litetään ja koetaan onnistumisen kokemuksia yhdessä. Yksi suomalaisen val-
mennusosaamisen malliin kuuluvista osa-alueista on kuulumisen tunne, jolla tar-
koitetaan muun muassa yksilön kokemusta yhteisöllisyydestä (Hämäläinen 2012, 
26 – 27). Tuomani olkihattu oli jollakin tapaa osoitus siitä, että välitän pelaajistani 
ja he ovat osa perhettäni, mutta tällä tavalla sain myös heidät aktivoitumaan ja 
työstämään omaa yhteenkuuluvuuden tunnettaan. Hatun merkitys ei lopulta ollut 
sen kaltainen mitä olisin itse ajatellut, mutta se oli pelaajien päätös ja kunnioitin 
sitä. Olisin toivonut, että pelissä onnistujaa ei määriteltäisi pelkkien pistetilastojen 
kautta, vaan ajateltu ennemminkin joukkueen ja yhteisen päämäärän eteen pon-
nistelua ja heittäytymistä. 
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Henkilökohtaisilla palavereilla ja keskusteluilla pyrin tukemaan ja haastamaan 
pelaajan itsensä kehittämisen taitoja. Itsensä kehittämisen taidot ovat toinen osa 
suomalaisen valmennusosaamisen mallista sekä niistä asioista, joihin valmentaja 
urheilijassa voi vaikuttaa. Näitä asioita ovat muun muassa itsearviointitaidot ja 
ajattelun taidot. Lajissa kehittyäkseen urheilija tarvitsee tilaa, aikaa ja omaa poh-
dintaa ja jopa mahdollisuuden kyseenalaistaa valmennusta.  (Hämäläinen 2012, 
27; Hämäläinen 2013, 19.) Keskusteluissa pelaajien kanssa annan heidän itse 
arvioida onnistumistaan ja löytää kehityskohteita ja ratkaisumalleja. Koen, että 
pelaajalla on oikeus tulla kuulluksi ja hänen tulee saada valmentajalta myös hen-
kilökohtaista huomiota ja palautetta. Pelaajalla on oikeus myös olla eri mieltä val-
mentajan kanssa. Joukkuelajeissa tämä on iso haaste, koska joukkueessa voi 
olla jopa 30 pelaajaa, joille huomio ja aika tulee jakaa. Mikäli pelaaja putoaa pois 
kokoonpanosta, pyrin aina keskustelemaan pelaajan kanssa niistä asioista, jotka 
päätökseen ovat johtaneet. 
 
3.2 Seurantaviikko 2 
Maanantai 30.10.2017. Kävin läpi edellistä peliä videolta. Tarkastelin pelin jatku-
moa ja pelaajien viiveitä roolista toiseen vaihtamisessa. Pelissä oli havaittavissa 
ongelmia viisikon tiiviydessä, riistopelin aloittamisessa ja puolustusalueen hyök-
käyspelaamisessa, jotka mielestäni johtuivat hitaasta roolin vaihtamisesta. Soitin 
kollegalleni, jonka kanssa keskustelemme paljon pelistä ja harjoittelusta. Keskus-
telimme valmentajan mahdollisuuksista vaikuttaa pelaajan aloitekykyyn ja roolin 
vaihtamiseen pelin sisällä. Koen nämä keskustelut erittäin tarpeellisiksi vertais-
tuen näkökulmasta katsottuna, sillä valmentaminen on ajoittain sekä henkisesti, 
että fyysisesti kuormittavaa. Niinpä voimavarojen ylläpitäminen on keskeistä val-
mentajan arjessa jakamisen kannalta. 
 
Tiistai 31.10.2017. Aamun harjoituksen veimme läpi henkilökohtaisen taidon 
kautta; kiekonhallinta, syöttäminen ja luistelun monipuolisuus. Toinen puolikas 
pelaajista oli tekemässä ylävartalon voimaa. Ohjatun jään jälkeen pelaajilla oli 40 
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minuuttia omaa aikaa työskennellä omien kehityskohteidensa kanssa, jotka he 
olivat itsearvioinnin ja tavoitteenasettelun avulla itselleen rakentaneet. 
 
Illan fysiikkaharjoituksessa oli ohjelmassa jalkojen voima. Sarjatasomme ei ole 
erityisen vaativa, jonka takia olemme tehneet selkeän linjauksen painottaa fysiik-
kaharjoittelua, jopa pelien ehdoilla. Seuraamme tiiviisti pelaajien fyysisen kunnon 
kehittymistä ja pyrimme jatkuvaan progressioon harjoittelussa. Pelaajat ovat 
menneet paljon eteenpäin ja tämä näkyy erityisesti luistelussa. Olen myös huo-
mannut, että pelaajien keskittyminen jääharjoitukseen on sitä korkeammalla ta-
solla, mitä kovempi fysiikkaharjoitus on alla. Ehkä pelaajat eivät tässä kohtaa 
jaksa keskittyä epäolennaisiin asioihin, tai sitten kova fysiikkaharjoitus nostaa pe-
laajan vireystilaa ja suoritustunnetta. Jääharjoituksen loppuun pelaajille jäi 20 mi-
nuuttia aikaa harjoitella omia henkilökohtaisia kehityskohteitaan. 
 
Keskiviikko 1.11.2017. Aamulla toinen puolikas oli jäällä ja toinen puolikas oli te-
kemässä ylävartalon voimaa. Jääharjoitus oli täsmälleen sama kuin eilen. Aamu-
jäillä painotetaan aina henkilökohtaista taitoa ja illan harjoituksissa painotetaan 
pelitaitoa ja joukkuepelaamista. Jääharjoituksen jälkeen keskustelin kolmen pe-
laajan kanssa yleisesti siitä, mitä heille kuuluu ja miten jääkiekossa, kotona ja 
koulussa menee. Pojat ovat olleet erittäin tyytyväisiä harjoitteluun, sekä jouk-
kuekavereiden panostukseen harjoittelussa. Pelaajapalavereissa nousi esille 
sarjan ja pelien taso. Pelaajat eivät koe pelejä itsessään motivoiviksi. Itselläkin 
on pieni huoli siitä, miten tämä tulee arkeen vaikuttamaan, 24 peliä tässä sarjassa 
on paljon. 
 
Illalla ohjelmassa oli keskivartalon voima ja kehonhallinta. Illan jää painottui peli-
taitoihin hyökkäyspelaamisen osalta. Punttiharjoittelu ei tuntunut painavan juuri-
kaan jaloissa. Ensiviikolla täytyy miettiä progressiota harjoitteluun.  
 
Torstai 2.10.2017. Fysiikassa oli ohjelmassa jalkojen voima. Erittäin kova kont-
rastivoima-tyyppinen harjoitus. Fysiikkaharjoituksen kuorma näkyi myös jäällä 
pelaajien luistelussa. Todennäköisesti tämä näkyy myös viikonloppuna, mutta 
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pelit eivät nyt ole prioriteetti yksi. Jäällä toteutettiin luistelupainotteinen suunnan-
muutosharjoitus. Tämän tyyppiset raskaat luisteluharjoitukset, joissa tulee paljon 
pysähdyksiä ja kiihdytyksiä tukevat joukkueen identiteettiä. 
 
Perjantai 3.10.2017. Aamujää oli hyvä. Maalintekoharjoitteet ovat erinomaisia, 
koska pelaajia ei tarvitse erikseen motivoida harjoitukseen. Puolustajat ja hyök-
kääjät tekivät erikseen pelipaikalleen ominaisia maalintekoharjoituksia. 
 
Illan fysiikassa painottuivat koordinaatio ja kehonhallinta. Jäällä käytiin läpi hyök-
käyspelaamista. Harjoituskokonaisuus oli hyvä. Voimme lähteä luottavaisin mie-
lin viikonloppuun. Edellinen peli kyseistä joukkuetta vastaan oli meille todella vai-
kea, joten uskon että latautuminen peliin tulee olemaan huomenna erittäin hyvä. 
Harjoitusten yhteydessä pidin pelaajapalaverit kuuden pelaajaan kanssa. 
 
Lauantai 4.11.2017. Lähtö peliin oli hyvä ja pelin painopiste oli jatkuvasti vastus-
tajan päädyssä. Ensimmäinen erä päättyi 1 – 1, mutta olin erittäin luottavainen, 
sillä vastustajalla ei ollut yhtään maalintekopaikkaa ja ainoa maali, jonka he sai-
vat, oli meidän oma maali. Toinen erä päättyi 0 – 4 ja peli oli ohi. Loppulukemat 
1 – 6 ja torjunnat 49 – 17. 
 
Sunnuntai 5.11.2017. Pelistä voitto 12 – 0 ja torjunnat pelissä 12 – 64. Vastustaja 
oli todella heikko. Tämä oli meiltä mielestäni hyvä peli. Pystyimme tuomaan peliin 
niitä asioita, joita olimme harjoitelleet. Hyökkäyspelin rakenteet olivat kunnossa, 
vauhti oli hyvällä tasolla ja pystyimme päättämään hyökkäykset vastustajan maa-
lille. Teimme todella hienoja maaleja. Erittäin hyvä suoritus pojilta. 
 
 
3.2.1 Viikkoanalyysi 
Jokainen urheilija tulisi pyrkiä kohtaamaan yksilönä heidän omista lähtökohdis-
taan. Ihmisten kohtaamisessa keskeistä on ihmiskäsitys. Kuten Puhakainen väi-
töksessään (1995, 19 – 20) toteaa, valmennuksen kannalta tärkein lähtökohta on 
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ihmiskäsitys, josta ilmenevät ne ennakkokäsitykset, jotka tiedostetusti tai tiedos-
tamatta ohjaavat valmennusta. Puhakainen toteaa myös, että valmennusta ei voi 
aloittaa ilman minkäänlaista kannanottoa siitä, millainen urheilija on kyseessä, tai 
millaisista lähtökohdista hän tulee. Omaan holistisen ihmiskäsityksen, tai tähän 
ainakin haluan kaikissa toimissani pyrkiä. Puhakainen kuvailee holistista ihmis-
käsitystä filosofiseksi ihmisen malliksi, jossa ihminen nähdään kehollisuuden, ta-
junnallisuuden ja situationaalisuuden muodostamaksi kokonaisuudeksi (Puha-
kainen 1995, 26 – 27). 
 
Viikko on edennyt pitkälti valmennuksellisesta näkökulmasta urheiluosaamisen, 
urheilijana kehittymisen ja lajiosaamisen ympärillä. Tämä on hyvin työn perus-
luonnetta kuvaava viikko. Valmennus tähtää urheilijoiden fyysiseen kehittymi-
seen ja taidollisen osaamisen vahvistumiseen lajissa. Tämä niin sanottu keholli-
nen katsontakanta ja sen korostaminen on ollut tietoinen valinta, jota päiväkir-
jassa perustelinkin. Tiukka kontrollointi fyysisessä kehittymisessä on mielestäni 
korostanut pelaajien sitoutumista harjoitteluun sekä harjoittelun tukitoimiin, joka 
näkyy innostumisena, tuloksen tavoitteluna, motivaationa ja itseluottamuksena. 
Pelaajien kanssa keskusteluissa nousi jatkuvasti esille huoli Mestiksen karsinta-
sarjan pelien tason riittämättömyydestä ja motivaation puutteesta pelaamiseen. 
Kehollisuuden tai urheilijana kehittymisen ja lajiosaamisen korostamisella oli mer-
kittävä osa onnistumisen ja pätevyyden tunteiden ylläpitämiseen, koska pelkäs-
tään pelien voittaminen ja peleissä onnistuminen ei ollut tähän riittävä. 
 
3.3 Seurantaviikko 3 
Maanantai 6.11.2017. Fysiikkaharjoittelun ohjelmoinnissa käytän ns. ”nonlineaa-
rista” -mallia, jossa tarkoituksena on harjoittaa kaikkia fysiikan osa-alueita yhtä-
aikaisesti harjoitusviikon aikana, sekä mahdollisimman monipuolisesti harjoitus-
tapahtuman yhteydessä. Poikkeuksena rakentavat jaksot eli niin sanotut perus-
kuntokaudet. Kahdelle seuraavalle viikolle voimaharjoitteluun tuodaan uutta är-
sykettä nostamalla toistomääriä ja laskemalla tehoja. Myös lämpöjumppiin ja ke-
honhuoltoharjoituksiin tehdään muutoksia. Tällä kaudella olemme saavuttaneet 
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tällä tavalla hyviä tuloksia ennen kaikkea nopeudessa ja voimatasoissa, joka taas 
näkyy jäällä luistelussa. Haasteena kilpailukauden harjoittelussa on aerobinen 
kestävyys. Tätä osa-aluetta ja sen toteuttamista täytyy vielä miettiä. 
 
Keskustelin A-junioreiden valmentajan kanssa pelaajiemme tilanteesta ja kyvystä 
suoriutua A-junioreiden pelien vaatimustasolla. Mielestäni keskustelu ja mielipi-
teiden jakaminen sekä toiminnan, jopa kriittinen arviointi ja haastaminen ovat tär-
keitä. Tämä auttaa näkemään asioita objektiivisemmin ja useammasta näkökul-
mista sekä tukee henkilökohtaista valmennusosaamista ja sen kehittymistä. 
Illalla meillä oli kehityspalaveri C1-joukkueen valmentajan kanssa. Kävimme läpi 
U16-maajoukkueen pelaajien pelaajapalautteita ja keskustelimme mahdollisuuk-
sistani olla mukana kahden pelaajan fysiikkaharjoittelussa. Tätä varten tarvitsen 
hieman pohjatietoa aikaisemmasta harjoittelusta sekä pelaajien testitulokset tältä 
kaudelta. Seuraavat maajoukkuetapahtumat ovat ruotsipelit vuodenvaihteessa. 
 
Tiistai 7.11.2017. Aamulla olin vastaanottamassa uutta pelaajaa Tšekistä. Kä-
vimme lyhyen juttutuokion ja annoin hänelle ohjeet lämmittelyyn. 
 
Jäällä teemana oli kiekollinen hyökkäävä. Harjoitus oli pelaajille erittäin haastava, 
mutta mielekäs. Harjoitus toteutettiin taitokiekoilla. Kiekot olivat erivärisiä ja eri-
painoisia, joten ne käyttäytyivät eri tavalla. Luistelu- ja taito-osuudessa palaute 
keskittyi peliasentoon. Harjoituksen jälkeen pelaajilla oli 25 minuuttia omatoimista 
harjoitteluaikaa omien painopisteidensä parissa. 
 
Harjoituksen jälkeen minulla oli juttutuokio ulkomaalaisen pelaajan kanssa. Miet-
teitä harjoituksesta ja omista onnistumista. Kävimme lyhyesti läpi pelaajan omat 
näkemykset omista vahvuuksista ja kehitettävistä osa-alueista. 
 
Tällä viikolla sarjoissa on menossa väliviikko. Joukkueiden kärkipelaajat ovat 
vanhempien ikäluokkien mukana. Meiltä A-junioreissa on kaksi pelaajaa ja vas-
taavasti meillä C- ja B2-junioreista neljä pelaajaa. Oheisharjoittelussa painotus 
oli voimassa ja voimantuotossa. Oheisharjoituksen alussa joukkueen tehdessä 
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lämmittelyä apuvalmentajan johdolla, keskustelin kaikkien loukkaantuneiden pe-
laajien kanssa lyhyesti tämän hetken tilanteesta. Oheisissa joukkue harjoittelee 
jo varsin itsenäisesti, joten minulle jäi hyvin aikaa käydä nostotekniikoita läpi uu-
sien pelaajien kanssa. Pelaajat tarvitsevat selkeästi vielä harjoittelua liikeratojen 
ja ajoituksen kanssa nostoissa, jotta voimaharjoittelusta saadaan turvallista ja te-
hokasta. 
 
Keskiviikko 8.11.2017. B1-junioreilla oli aamulla ohjelmassa ylävartalon voima-
harjoitus ja B2 pelaajilla jääharjoitus. Pelaajat ovat yleensä tehneet aamun fysiik-
kaharjoitukset yhdessä omatoimisesti, koska jäälle tarvitaan kaikki kolme val-
mentajaa. Tänään kuitenkin menin seuraamaan pelaajien toimintaa fysiikkahar-
joituksessa, jotta voin tarkastella harjoittelun laatua. Olen tyytyväinen pelaajien 
asenteeseen oheisharjoittelussa. Syksyn myötä suurimmasta osasta pelaajia on 
tullut omaehtoisia harjoittelun suhteen. Jatkossa täytyy miettiä, pystytäänkö osa 
fysiikkaharjoittelun sisällön suunnittelusta antamaan pelaajille. 
 
Aamujään jälkeen pidimme palautekeskustelun valmennuspäällikön kanssa jouk-
kueen tämän hetken tilanteesta. Esille nousivat joukkueen ja harjoittelun erittäin 
kova vaatimustaso, joka antaa hyvät edellytykset pelaajien kehittymiselle. Vaati-
mustaso ei ole pelkästään ulkoista valmentajalta tulevaa vaatimista, vaan myös 
pelaajat pystyvät vaatimaan itseltään ja toisiltaan. Luistelu on kehittynyt edelli-
sestä keväästä. Tämä näkyy siinä, että B1-pelaajat ovat luistelutesteissä erittäin 
lähellä A-junioreita, tai jopa parempia. Selkeä kehityskohde löydettiin syöttämi-
sen laadusta. Syöttäminen otetaankin seuraavan neljän viikon pääteemaksi aa-
mujääharjoittelussa. 
 
Illalla ennen omia harjoituksia kerkesin seuraamaan A-junioreiden jääharjoituk-
sen. Pyrin säännöllisesti seuraamaan muiden joukkueiden C1-, B2- ja A-juniorei-
den harjoittelua. Aina on jotain mistä voi oppia uutta. 
 
Torstai 9.11.2107. Aamupäivällä katselin jälkilähetyksenä yön NHL-pelejä. Pyrki-
myksenäni on seurata mahdollisimman paljon jääkiekkoa ja sitä kautta oppia pe-
listä enemmän. NHL-pelejä on mielenkiintoista seurata, koska peli on mielestäni 
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enemmän havainto-, valinta- ja reagointipeliä, kuin Liiga, joka puolestaan on 
enemmän kontrolloitua ja ennalta suunniteltua jääkiekkoa. Viimeaikoina olen al-
kanut myös seuraamaan tiiviisti KHL:ssä pelaavan Helsingin Jokereiden pelejä. 
 
Iltapäivällä yhden aikaan menin toimistolle. Muutin hieman aikaisempaa suunni-
telmaani päivän jäästä. Koska jäälle oli vain viisi puolustajaa, muutin harjoitteet 
pelipaikattomiksi harjoitteiksi. Keskustelin tovin jääkiekosta yleisesti valmennus-
päällikön ja A-junioreiden valmentajan kanssa. Kävin itse punttisalilla ennen jouk-
kueharjoituksien alkua. 
 
Jääharjoittelun painopiste oli tänään luistelussa ja syöttämisessä, sekä pelin 
osalta tasavoimaisissa hyökkäyksissä. Otin A-junioreiden edellispäivänä käyttä-
män kolme vastaan kolme suorahyökkäysharjoitteen käyttöön. Harjoite oli varsin 
haastava. Harjoitteen pyrkimys oli luoda vaihtoehto nopealle, repivälle, maalia 
kohti tilaa voittavalle hyökkäykselle ja auttaa pelaajaa ymmärtämään tilanteko, 
sekä pelin mahdollinen hidastaminen ja ylivoiman luominen kiekonpuolelle. Yh-
tenä ratkaisumallina pelaajat käyttivät myös alueen voittavaa päätykiekkoa tai 
luistelua ja kiekossa pysymistä, josta pyrittiin päätypelin kautta luomaan maalin-
teko tilanne. Hyvä harjoite, joka soveltuu myös puolustuspelin opetteluun. Harjoi-
tuksen jälkeen sovimme ulkomaalaispelaajan kanssa palautekeskustelun seu-
raavan päivän aamuharjoituksen jälkeen toimistolle klo 10.00. Valmennuspääl-
likkö osallistuu myös palautekeskusteluun. 
 
Perjantai 10.11.2017. Aamuharjoitukseen tuli reilusti muutoksia lyhyessä ajassa. 
Viikonlopun B2-junioreiden peleihin meiltä osallistuu neljä pelaajaa, jotka kokivat 
tarpeelliseksi ottaa aamun hieman kevyemmin, joten laitoin heidät tekemään ly-
hyen aerobian sekä lihaskunnon ja liikelaajuuksia avaavan venyttelyn. Pelaajilla 
oli vielä edessä aikainen päiväharjoitus jäällä klo 14.00, jonka jälkeen he lähtivät 
pelireissulle. Harjoituksen tavoite oli syöttäminen. Harjoitus rakennettiin syöttä-
misen toistomäärien ympärille. Määrällisesti pelaajat syöttivät paljon. Kokonais-
syöttömäärä oli n. 250 – 300 syöttöä. Lopussa pelaajilla oli aikaa omien paino-
pisteiden harjoitteluun. 
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Kävimme valmennuspäällikön kanssa läpi seuraavaa viikkoa ja asioita, joita tulee 
ensiviikolla hoitaa. Tarkoitus on tuoda kahdesta neljään pelaajaa C1-junioreista 
viikoittain mukaan B1-harjoitteluun ja suunnitella heille yksilölliset fysiikkaohjel-
mat. 
 
Puolen päivän jälkeen lähdin linja-autolla kohti pohjoista ja kotia. Matkalla kes-
kustelin pohjoisessa valmentavan kollegani kanssa yleisesti fysiikkaharjoitte-
lusta. Minua on suuresti mietityttänyt kauden aikainen aerobinen kestävyyshar-
joittelu ja sen toteuttaminen. Keskustelimme aiheesta ja erilaisista mahdollisuuk-
sista toteuttaa kestävyysharjoittelua. Kollegani pelaajien kokemukset intervalli-
tyyppisesti toteutetuista ns. vauhtikestävyys harjoituksista olivat olleet positiivisia. 
Harjoitteessa tehdään 4 – 6x 200m rentoja, rullaavia suhteellisen kovavauhtisia 
juoksuvetoja. Vauhti pyritään pitämään anaerobisen kynnyksen alapuolella, jotta 
happoja ei juurikaan tule. Pelaajien tuntemukset jaksamisesta viikon harjoituk-
sissa olivat olleet parempia niillä jaksoilla, kun harjoituksia oli viikonaikana tehty. 
 
 
3.3.1 Viikkoanalyysi 
Viikolla ovat korostuneet valmentajan osaamistarpeet ja valmentajana kehittymi-
nen. Viikko on pitänyt sisällään paljon vuoropuhelua siitä, minkälaista harjoittelu 
joukkueessamme on, ja minkälainen ote minulla on valmennukseen. Olen kes-
kustellut eri tahojen kanssa ja pyrkinyt saamaan objektiivisen kuvan tämän het-
ken tilanteesta valmennuksessani. Suomalaisessa valmennusosaamisen käsikir-
jassa valmentajan osaamistarpeet jaetaan neljään eri osaan; voimavarat, itsensä 
kehittämisen taidot, ihmissuhdetaidot, ja urheiluosaaminen. Valmentajan osaa-
mistarpeisiin vaikuttaa organisaation toimintailmapiiri. (Hämäläinen 2012, 25 – 
26). Seurassamme on avoin ilmapiiri, jossa valmentajat ja valmennuspäällikkö 
keskustelevat keskenään pelistä ja harjoittelusta. Valmentajat tarjoavat resurs-
siensa mukaan myös tukea muille valmentajille. Tämä on omiaan tukemaan ja 
kehittämään valmentajien urheiluosaamista ja kasvattamaan työmotivaatiota. 
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Itsensä kehittämiseen valmentajana olen pyrkinyt seuraamalla muiden joukkuei-
den harjoittelua ja kansainvälistä jääkiekkoa. Tämä sopii omiin tavoitteisiini siinä, 
että haluan ymmärtää peliä enemmän ja kehittyä pelin opettamisessa. Pyrin seu-
raamaan peleistä niitä asioita, jotka joukkueen harjoittelussa ovat pinnalla. Voi-
mavarojani pyrin ylläpitämään tasapainottamalla arkea. Sosiaalinen tilanteeni ei 
ole helpoimmasta päästä, koska perheeni asuu 500 kilometrin päässä työpaikas-
tani. Minun tapani rentoutua ja kasvattaa arjessa jaksamista on liikuntaharrastus. 
Pyrin säännöllisesti harrastamaan liikuntaa. Koen jaksavan arjessa paremmin, 
kun olen fyysisesti hyvässä kunnossa. Tämä on minun keinoni säädellä omaa 
vireystilaani ja kohdentaa voimavaroja työhöni. 
 
3.4 Seurantaviikko 4 
Tiistai 14.11.2017 Päivä oli erityisen raskas johtuen edellisyön bussimatkasta ko-
toa työpaikkakunnalle. Yön aikana olin nukkunut lyhyissä pätkissä ehkä maksi-
missaan kaksi tuntia. Jatkossa täytyy miettiä muita mahdollisia keinoja matkus-
tamiselle. Aamun jääharjoituksessa minulla oli selvästi hankaluuksia olla läsnä. 
 
Palaverissa kävimme läpi C1-pelaajien saamia palautteita maajoukkuevalmenta-
jalta, joiden pohjalta minun tulee laatia pelaajille uudentyyppinen fysiikkaohjel-
mointi. Palautteet liittyivät suurimmilta osin pelaajien luisteluvoimaan, jalkojen 
voimatasoihin ja luistelukestävyyteen. Sovittiin myös, että neljästä pelaajasta 
kaksi osallistuu myös kaksi kertaa viikossa B1-joukkueen jääharjoitteluun.  
 
Illalla meillä oli normaalista arjesta poiketen jääharjoituksen sijaan kolme tuntia 
kestävä koulutus, aiheena ”ammattimainen tulevaisuuden pelaaja”. Koulutuksen 
vetäjänä toimii seuran ulkopuolinen yrityskouluttaja. Olemme yhdessä koulutta-
jan kanssa suunnitelleet, mitä asioita koulutuksessa käydään läpi. Ensimmäinen 
koulutuskerta pidettiin kuusi viikkoa sitten. Koulutuksen tarkoituksena oli nostaa 
esille ammattimaisuuteen liittyviä asioita, omaehtoisuutta, itsearviointia ja vas-
tuunottokykyä. Tavoitteena on antaa pelaajalle eväitä edetä ammattilaiseksi. 
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Koulutuksessa palasimme aikaisemmin tehtyihin itsearviointeihin, kehityssuunni-
telmiin sekä ryhmätöihin arvoista, normeista, ja käytänteistä. 
 
Keskiviikko 15.112017. Aamuharjoituksen jälkeen aloin suunnittelemaan C1-pe-
laajien ja oman joukkueeni fysiikkasisältöjä. Harjoittelusta luodaan monipuolista, 
mutta selkeästi luistelua tukevaa harjoittelua. Tein C-junioreiden fysiikkaohjel-
masta hyvin paljon samankaltaisen kuin B1-joukkueen ohjelmastakin. Kuormissa 
ja suoritustekniikoissa C1-pelaajien kohdalla pitää olla erityisen tarkkana. Raken-
tava voimaharjoittelu tarvitsee aina pohjaa mistä rakentaa ja jalostaa. Yksinker-
taisuudessaan harjoitusviikko koostuu monipuolisuudesta. Kaikki fyysiset tarpeet 
ja edellytykset on pyritty huomioimaan. Lämpöjumpat keskittyvät keskivartalon 
voimaan, kehonhallintaan, kestävyyteen sekä liikelaajuuksiin. Loppuverryttelyssä 
huomioidaan kehonhallinta, liikelaajuudet sekä kestävyysharjoittelu. Viikon ai-
kana tehdään kolme harjoitusta, jotka keskittyvät pääsääntöisesti voimaan ja voi-
mantuottoon. Kaksi jalkojen ja yksi ylävartalon voimaan. Voimaharjoitukset ovat 
kontrastivoimaharjoituksia ja sisältävät myös nopeusosuuden. Juosten tai hyp-
pynarulla tehtäviä kestävyysharjoituksia on kolmesta neljään, jotka tehdään har-
joitusten ja pelien yhteydessä. 
 
Torstai 16.11.2017. Aamun vietin NHL-jääkiekkoa katsellen. Puolenpäivän jäl-
keen menin salille ja töihin vasta kahden jälkeen. Kävin läpi harjoituskirjaa viime 
kevään ja tämän syksyn ajalta ja mietin, miten olemme harjoittelussa ja pelaami-
sessa edistyneet ja mitä asioita tulee jatkossa ottaa huomioon. Tämän päivän 
jäälle meillä osallistuu 7 hyökkääjää ja 5 puolustajaa. Tämä on henkisesti todella 
kuluttavaa, kun emme juurikaan pysty harjoittelemaan kuten haluaisimme. Tästä 
huolimatta voimaharjoitus oli hyvä ja pelaajat harjoittelivat keskittyneesti. Osalla 
pelaajista on löytynyt erinomainen kyky haastaa itseään fysiikka harjoituksissa. 
Pyrin käyttämään näitä pelaajia esimerkkinä harjoituksissa. 
 
Perjantai 17.11.2017. Aamun jääharjoitus oli onnistunut. Riittävän yksinkertainen 
ja paljon toistoja. Loppuun pelaajille jäi 20 minuuttia omatoimista aikaa. Illan ohei-
sissa tehtiin kestävyys ja kehonhallinta sekä jäällä lyhyt terävä harjoitus. Jäällä 
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oli mukana 6 hyökkääjää ja 5 puolustajaa. Tämä asettaa kieltämättä melkoisen 
haasteen viikonlopun peleille.    
 
Lauantai 18.11.2017. Päivän peliä varjosti hieman pelaajapula. Aamulla keskus-
telin sairaana olleiden pelaajien kanssa heidän voinnistaan. Kolmen pelaajan 
kanssa sovittiin, että illalla palataan asiaan ja mikäli vointi on edelleen hyvä, niin 
aamulla käydään lyhyt jää ja katsotaan sen jälkeen osallistumista sunnuntain pe-
liin. Kokoonpano illan peliin oli siis 2 maalivahtia 5 puolustajaa ja 6 hyökkääjää. 
Tämä on erittäin harvinainen tilanne. Itselläni oli koko ajan vahva luottamus sii-
hen, että pärjätään peli näinkin vähällä kokoonpanolla. Ainoa huolenaihe oli pelin 
kuormittavuus ja jaksaminen seuraavan päivän pelissä, mikä lähtökohtaisesti tu-
lee olemaan huomattavan paljon kovempi haaste. 
 
Valmennuspäällikön kanssa päätimme yhdessä, että täydennämme joukkuetta 
kahdella C1-joukkueen hyökkääjällä, jotka pelasivat kaksi täysimittaista peliä pe-
räkkäin. Nostin vielä yhden puolustajan hyökkääjäksi, joten meillä oli kasassa yh-
deksän hyökkääjää ja neljä puolustajaa. 
 
Pelipalaverissa korostin asenteen sekä meidän peli-ilmeen merkitystä ja lämmit-
telyn huolellisuutta. Suunnitelma oli yksinkertainen. Peli on saatava tapettua 
mahdollisimman nopeasti, joten meidän täytyy olla erinomaisia maalinteon tehok-
kuudessa. Sen jälkeen pelataan järkevää jääkiekkoa. Tällä tavalla meillä on mah-
dollisuus pelata taloudellisesti ja säästää energiaa seuraavan päivän otteluun. 
Peli meni juuri suunnitelmien mukaan ja lopputulos oli 14-0. Korostin että, valmis-
tautuminen seuraavan päivän peliin alkaa välittömästi. Hyvä loppuverryttely ja 
kehon huolto, ruokailut ja ajoissa nukkumaan. Seuraavana päivänä meillä on 
mahdollista laittaa sarja lopullisesti poikki päävastustajaamme vastaan. 
 
Sunnuntai 19.11.2017. Mukaan oli tarkoitus ottaa samat pelaajat kuin edellisessä 
pelissä ja lisäksi kolme pelaajaa A-junioreista, sekä kaksi omaa toipilaana ollutta 
pelaajaa. Aamulla oli kaksi uutta sairastumistapausta, mutta saimme kaikesta 
huolimatta jalkeille 11 hyökkääjää ja 6 puolustajaa. Teimme lyhyen terävän aa-
mujään, teemalla hyvä jäätuntuma ja syöttäminen. 
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Ottelupalaverissa korostin joukkueelle pelaamista sekä sovittujen rakenteiden 
merkitystä. Tee pienet asiat hyvin ja huolellisesti. Pienistä asioista muodostuu iso 
kokonaisuus. Peli alkoi meidän kannalta hyvin, toinen vaihto ja taululla tulos 0 – 
1. Tämän jälkeen pelaaminen oli kuitenkin vaisua. Reagointi ja pelivalmius oli 
huonoa, mikä näkyi hävittyinä kamppailuina, kiekonmenetyksinä ja harhasyöt-
töinä. Omista oli vaikea päästä pois. Käytin paljon energiaa ja ääntä siihen, että 
pelivalmius ja reagointi saadaan riittävälle tasolle. Huonoa pelaamista kesti va-
jaan kahdeksan minuuttia, jonka jälkeen onnistuimme tekemään maalin. Varmis-
timme SM-sarjaan nousun 2 – 7 voitolla. 
 
 
3.4.1 Viikkoanalyysi 
Viikko on edennyt hyvin pitkälti urheiluosaamisen, urheilijana kehittymisen ja la-
jiosaamisen ehdoilla keskittyen fyysiseen ja taidolliseen harjoitteluun. Tämä on 
hyvin pitkälle se arki, jota urheilija elää ja jonka parissa valmentaja toimii. 
 
Suomalaisen valmennusosaamisen kehittäminen on koottu Hämäläisen (2013) 
mukaan formaaliin- ja nonformaaliin koulutukseen ja informaaliseen oppimiseen. 
Valmennustoiminnan ydin on vuorovaikutus ja reflektointi valmentaja – urheilija 
akselilla, jota nämä esitetyt osa-alueet tukevat. Formaalisella koulutuksella tar-
koitetaan tutkintoon tähtäävää koulutusta, kun taas nonformaalilla koulutuksella 
tarkoitetaan esimerkiksi seminaareja, täydennyskoulutusta ja mentorointia. Infor-
maalisella oppimisella taas tarkoitetaan oppimista eri lähteistä ja oppimisalus-
toista. Keskeisenä tekijänä on urheilun ulkopuolisen osaamisen hyödyntäminen. 
(Hämäläinen 2013, 5 – 6.) Tätä urheilun ulkopuolisen osaamisen hyödyntämistä 
pääsimme toteuttamaan ulkopuolisen yritysvalmentajan toimesta. Kyseessä oli 
koulutus, jossa keskeisenä teemana oli ammattimaisuus. Koulutuksessa käsitel-
tiin niitä tekijöitä, jotka vaikuttavat menestykseen niin yksilö kuin organisaatio ta-
sollakin. Koulutus sai pelaajilta paljon hyvää palautetta. Tavoitteita, strategioita, 
tuloksen tekemistä, itsearviointia, motivaatiota tarvitaan elämän jokaisella osa-
alueella, oli sitten kyse menestyvästä urheilusta tai yritystoiminnasta. Koulutus 
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tuki erittäin hyvin aikaisempia joukkueen tekemiä ryhmätöitä, missä yhteistoimin-
nallisesti luotiin ryhmän identiteettiä, ryhmän arvoja, normeja, käytänteitä sekä 
tavoitteita. Tämä työskentely on ollut valmennuksen ohjelmoinnissa osana ryh-
män psyykkistä valmennusta, jolla on pyritty tukemaan urheilijan ihmisenä kas-
vamisen ja kuulumisen tunteen osa-alueita. 
 
3.5 Seurantaviikko 5 
Tiistai 21.11.2017. Aamujään teemana oli luistelu ja syöttäminen. Pelaajien suo-
rittaminen oli heikkoa. Jouduin antamaan painokkaasti palautetta suorittami-
sesta. Harjoituksen jälkeen puhuin pojille elämänhallintataidoista, vireystilasta ja 
sen merkityksestä harjoitteluun. 
 
Päivällä pidin palaverin valmennuspäällikön kanssa edellisen viikonlopun pe-
leistä. A:n valmentaja liittyi myös mukaan keskusteluun. Samalla kävimme kes-
kustelua A:n kahdesta B-ikäisestä pelaajasta. Meillä kaikilla oli yhteinen huoli hei-
dän kehittävän fysiikkaharjoittelun määrästä, koska A:lla on pelisuma, mikä sot-
kee harjoittelun. Sovimme että toinen pelaajista siirtyy B:n arkeen mukaan tois-
taiseksi ja toiselle pelaajalle rakennan henkilökohtaisen fysiikkaohjelman. Ky-
seessä on laadukas, maajoukkueessa mukana oleva 01-syntynyt pelaaja, jolla 
on haasteita luistelussa A:n sarjatasolla. 
 
Iltapäivällä tein kahden C-ikäisen pelaajan kanssa fysiikkaharjoituksen. Tarkoitus 
on tehdä poikien kanssa muutama harjoitus yhdessä ja opettaa heitä harjoittele-
maan uuden ohjelman mukaisesti. C1:n valmentaja tuli mukaan harjoituksiin. 
Harjoituksen jälkeen sovittiin, että teen poikien kanssa harjoitukset vielä torstaina 
ja seuraavan viikon tiistaina. Näin varmistutaan siitä, että pojat tietävät miten har-
joitellaan. Ennen illan jääharjoitusta pidettiin joukkuepalaveri tavoitteista ja toi-
mintamalleista, joita olimme luoneet tavoitteiden saavuttamiseksi. Tässä vai-
heessa harjoittelua ja harjoittelun tukitoimia on entisestään tehostettava. Tähtäin 
on vuodenvaihteen jälkeen alkavassa sarjassa. Päivittäinen toiminta ja tekemi-
nen tulee ratkaisemaan sen, olemmeko valmiita vai emme. 
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Keskiviikko 22.11.2017. Aamulla oli ohjelmassa B2:n jääharjoitus ja B1:n fysiik-
kaharjoitus. Fysiikassa ohjelmassa ylävartalon voima. Jäällä teemana luistelu ja 
laukominen. Aamuharjoituksissa on edelleen selkeästi parannettavaa vireysti-
lassa. 
 
Päivällä hahmottelin loppuvuoden harjoittelun rytmityksen ja kuormituksen sekä 
viimeisen viikon testit ennen joulun omatoimista jaksoa. Loppuvuosi painetaan 
erittäin kovalla intensiteetillä ja kuormalla maaliin. Testit viimeisellä viikolla eivät 
välttämättä kerro koko totuutta, sillä kuorma ennen testejä tulee olemaan kova. 
Mikäli testitulokset jäävät edellisistä tuloksista, täytyy osa testeistä tehdä uudel-
leen vuodenvaihteen jälkeen, jolloin testit saadaan tehtyä varmasti palautuneina. 
 
Iltapäivällä ennen omia harjoituksia tein fysiikkaharjoituksen yhden C1-pelaajan 
kanssa. Itse tein saman harjoituksen. Täytyy todeta, että pelkkä lämmittely hyp-
pynarulla ja lämpöjumppa olivat erittäin raskaat ja haastavat. Harjoitus oli onnis-
tunut ja pelaajan tuntemukset uudentyyppisestä harjoituksesta olivat positiiviset. 
 
Oman joukkueen fysiikka painottui kestävyyteen, koordinaatioon, kehonhallin-
taan ja liikehallintaan. Tämä oli kevyt harjoitus aamun punttiharjoituksen tueksi. 
Samalla oli myös tarkoitus säästää hieman enemmän energiaa jääharjoitukseen, 
jotta jäällä päästään kovaa. Jäällä meillä oli jälleen koossa täydet kentälliset. Har-
joituksen teema puolustusalueen puolustuspelaaminen. Tarkoituksena oli kerrata 
riistopelaamista, liikkeentappamista ja kiekolle tuplaamista. 
 
Harjoituksen jälkeen pidin palaverin joukkueen varakapteenin kanssa. Kyseessä 
oli pelaaja, joka oli pelannut välissä muutaman pelin ylhäällä A-junioreissa ja sen 
jälkeen lähetetty takaisin alas. Mielestäni hänen olemuksessaan ja harjoittelussa 
oli havaittavissa alavireisyyttä, joten keskustelimme hänen mieltään painavista 
asioista. Tarkensimme toimintatapoja tavoitteiden eteen työskentelyä varten. Us-
kon tämän auttavan pelaajaa jatkossa. Tällä viikolla täytyy jututtaa vielä toinenkin 
A:sta alaspäin liikkunut pelaaja.  
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Torstai 23.11: Tällä hetkellä stressitasoja nostaa epätietoisuus siitä missä me-
nemme suhteessa SM-sarjassa pelaaviin joukkueisiin. Fakta on se, että olemme 
viimeksi elokuussa pelanneet harjoitusotteluissa suomen kärkijoukkueita vas-
taan. Silloin pystyimme hyvin haastamaan ja kamppailemaan voitoista. Se, 
kuinka paljon me olemme kehittyneet, ja onko ero kasvanut vai kaventunut jää 
nähtäväksi. Tiedän että olemme harjoitelleet hyvin, mutta pelit eivät ole haasta-
neet, eivätkä vaatineet meiltä mitään. 
 
Tänään ohjelmassa olivat myös jatkosopimusneuvottelut. Neuvottelut menivät 
hyvin. On mukava kuulla, että työtäni täällä arvostetaan ja minun halutaan jatka-
van seurassa. Saimme sovittua sopimuksen yksityiskohdista ja esitys jatkosopi-
muksesta meni eteenpäin johtokunnan hyväksyttäväksi. 
 
Ennen päivällistä kävin kuntosalilla purkamassa energiaa. Olo on melko voima-
ton ja flunssa painaa päälle. Päivällisen jälkeen lähdin seuraamaan C1:n fysiik-
kaharjoitusta läheiselle kuntosalille. Kyseessä oli minulle uudentyyppinen verti-
max-harjoitus, jossa harjoitellaan valjaiden ja vastuskuminauhojen avulla jalkojen 
voimaa. Harjoitus oli mielenkiintoinen ja mielestäni erittäin hyvä voimanjalostus-
menetelmä. Tämä yhdistettynä raakaan voimaharjoitteluun voisi tuoda paljon li-
sää myös meidän joukkueen pelaajille. Täytyy jatkossa miettiä, voimmeko jollakin 
tavalla hyödyntää tämän kuntosaliyrittäjän palveluita. 
 
Perjantai 24.11.2017. Pelaajilla on koulussa koeviikko, joten harjoituksiin osallis-
tuvat ne pelaajat, joilla ei ole koetta. Paikalla oli 5 pelaajaa ja kaksi maalivahtia. 
Harjoituksissa panostimme luisteluun. Haastoin pelaajia itse miettimään omaa 
luisteluasentoa ja kontaktiaikaa jäähän. Harjoitus oli pelaajille mielekäs. Laitoin 
pelaajat arvioimaan ja antamaan palautetta toisillensa. 
 
Päivällä C-junioreiden valmentaja pyysi minulta apua oman poikansa fysiikkahar-
joitteluun. Pelaaja on loukkaantuneena ylävartalovamman takia ja tarvitsee noin 
viideksi viikoksi yksilöllisen fysiikkaharjoituksen. Kyseessä on lahjakas maajouk-
kueessa pelaava pelaaja. Hän on pienikokoinen ja kasvu on vielä kesken. Kipsin 
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takia harjoittelu pitää olla kahden ensimmäisen viikon aikana rauhallista, ettei 
kipsi hikoa ja pehmene. 
 
Jäällä teimme peliin valmistavan harjoituksen. Kävimme läpi viisikkopelaamista 
ja hyökkäyspään aloituksia. Suorahyökkäämisen jatkopelien viiveetön roolinvaih-
taminen päätykiekoista, menetyksistä ja ”stopeista” puolustussuuntaan on vaja-
vaista. Puolustuspelaamistamme ei ole testattu kauden aikana, joten tulevaa sar-
jaa ajatellen puolustuspelaamisen kestävyys on arvoitus. 
 
Lauantai 25.11.2017. Saavuimme pelipaikkakunnalle kaksi tuntia ennen pelin al-
kua. Pojat vaikuttivat voitontahtoisilta, tosin myös hieman jännittyneiltä. Meidän 
joukkueessa pelaa useampi poika jotka ovat kotoisin täältä ja näin ollen vastus-
tajaseuran kasvatteja. Kävimme pelipalaverissa läpi lyhyesti muutamia asioita 
pelistä jatkumoon liittyen. Peli oli varsin odotetun kaltainen, tosin tänään teimme 
ainoastaan seitsemän maalia ja lopputulos 1-7. Neljästä ylivoimasta osuimme 
kahdessa, joten ylivoima oli varsin hyvää. 
 
 
3.5.1 Viikkoanalyysi 
Edellisenä viikonloppuna olimme saavuttaneet syksyn tavoitteen, voittaa Mestik-
sen karsintasarja ja nousta takaisin SM-sarjaan. Viikon alussa nostimme esille 
joukkueen tavoitteet ja toimintasuunnitelmat tavoitteiden saavuttamiselle. Koros-
tin pelaajille, että tämä on välitavoite ja nyt otamme suunnan kohti seuraavaa 
tavoitetta. Epäilin, että tässä kohtaa niin sanottu ulospuhallus on mahdollinen ja 
joukkueen toiminta lässähtää hetkellisesti. Tämä on yksi toimintatapani vaikuttaa 
urheilijan osallistumiseen, omatoimisuuteen, sekä vastuuntuntoisuuteen. Myös 
Haaga-Helian lehtorin Teppo Rantalan (2013, 21 – 22) mukaan junioriurheilijan 
vastuuseen kasvamisen kannalta tärkeintä on opetella kantamaan vastuuta ke-
hittymisestään urheilijana sekä ihmisenä. 
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Kuvioissa 5. kerrotaan kauden alussa joukkueen kanssa yhdessä työstämämme 
tavoitteet kaudelle 2017 – 2018. Tavoitteiden eteen työskentely ja sitoutuminen 
on mielestäni tehokkaampaa, mikäli tavoitteet tulevat joukkueen sisältä.  
 
 
 
 
Kuvio 5. Joukkueen tavoitteet kaudelle 2017 – 2018 
 
Tavoitteiden saavuttamisen tueksi olemme luoneet joukkueelle arvot ja identitee-
tin. Arvot ja identiteetti ovat kuvattuna kuviossa 6. Nämä ovat joukkueen toimin-
nan perusta. Näiden varaan on tuotettu joukkueen toimintamallit. Koin tärkeäksi 
tässä kohtaa korostaa joukkueen tavoitteita. Haastoin pelaajia miettimään ovatko 
omat päivittäiset rutiinit ja toiminta linjassa tavoitteisiin sekä luotuihin toimintamal-
leihin. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 6. Joukkueen arvot ja identiteetti 
Joukkueen arvot: 
- Urheilullisuus 
- Luottamus 
- Rehellisyys 
- Oikeudenmukaisuus 
- Periksiantamattomuus 
- Positiivisuus 
- Rohkeus 
- Yhtenäisyys 
- HALU MENESTYÄ! 
 
Joukkueen tavoitteet kaudelle 2017-2018 
- Mestiksen alkusarjan voitto 
- Sarjapaikan varmistaminen SM-sarjassa 
- SM Playoff 
 
Joukkueen identiteetti: 
Millainen joukkue menestyy? 
- Yhtenäinen, Kunnianhimoinen, Motivoitunut, Periksiantamaton 
- Vahva fyysisesti sekä henkisesti 
- Tavoitteellinen ja työteliäs 
- Joukkue joka pelaa ja taistelee logolle, ei nimelle. 
- Sitoutunut ja kurinalainen 
- Halukas voittamaan kaikki kamppailut 
Minkälaisessa joukkueessa minulla on paras mahdollisuus kehittyä? 
- Kurinalaisessa ja kannustavassa ilmapiirissä jossa on kova vaatimustaso 
- Joukkueessa, jossa vallitsee kova kilpailu ja hyvä ryhmähenki 
- Voittavassa, motivoituneessa ja tavoitteellisessa 
 
37 
 
 
Kuviossa 7. on avattuna pelaajien ajatukia siitä, millaista on laadukas ryhmän 
toiminta. Pohdimme yhdessä mitä joukkueurheilussa menestyminen vaatii ja mie-
timme mitä nämä asiat henkilökohtaisesti merkitsevät ja miten ne näkyvät yksilön 
arjessa. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 7. Ryhmän toimintamallit 
 
3.6 Seurantaviikko 6 
Maanantai 27.11.17. Illalla suunnittelin A:n pelaajalle fysiikkaohjelman. Kyseessä 
on pelaaja, jonka kesäharjoittelukausi oli varsin rikkonainen. Pelaaja on selkeästi 
jäänyt luistelussa kauden aikana jälkeen muista. Tähän voi olla useita selittäviä 
 
Ryhmän toiminta harjoitusten ulkopuolella: 
Miten me toimimme, jotta menestymme joukkueena? 
- Huolehdin riittävästä levosta ja ravinnosta sekä teen omatoimisesti lihashuol-
toa harjoitusten ulkopuolella. 
- Urheilullisuus myös harjoitusten ulkopuolella! 
- Kaikki toiminta tulee olla joukkueen arvojen mukaisesta 
- Päihteettömyys 
- Käyttäydymme fiksusti ja esimerkillisesti. Lapselliset tyhmyydet jätetään 
pois! 
 
Ryhmän toiminta kilpailutilanteessa: 
Minkälaista on joukkueen toiminta kilpailutilanteessa? 
- Jokainen antaa kaikkensa joukkueen eteen 
- Kannustan muita, olen aina valmis uhrautumaan joukkueen puolesta 
- Joukkueen sisäinen vaatimustaso jokaista kohtaan on 100%, Tuo itsestäsi 
parhaat puolet esiin. 
- JOUKKUE ON AINA ETUSIJALLA! 
- Keskittyminen peliin → pelipäivän rutiinit → huolellinen lämmittely → Onnis-
tun aina! 
- Heittäydyn joukkueelle, olen rohkea, luotan itseeni, elän hetkessä ja keskityn 
olennaiseen 
 
Ryhmän toiminta pelireissuilla: 
Miten joukkueemme toimii pelireissuilla, jotta peliin valmistautuminen on optimaalista? 
- Bussissa levätään ja otetaan rauhallisesti, ei liikaa kännykkää → Focus pe-
laamiseen 
- Annan muille rauhan keskittyä 
- Huolehdin myös toisista pelaajista 
- Käyttäydyn fiksusti ja noudatan joukkueen sääntöjä 
- OLEMME JOUKKUE MYÖS KENTÄN ULKOPUOLELLA 
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tekijöitä mutta todennäköisesti syy löytyy harjoittelusta. Rikkonainen kesäkausi ja 
A:n tiheä pelirytmi ovat haitanneet voimapohjan luomisessa ja voiman jalostami-
sessa. Pelaaja on yli 190cm ja kehotyypiltään hitaahko, joten tuntuu siltä, että 
voimaa on hankala saada tarttumaan. Muistin lukeneeni joskus teosta Laatua 
käytännön valmennukseen (2008), jossa kuvattiin Mikko Koivun harjoittelua. 
Koivu paini tuolloin samojen ongelmien kanssa. Poimin teoksesta joitain ajatuksia 
mukaan harjoittelun suunnittelussa. Lähtökohta kuitenkin on, että pelaajan tulee 
harjoitella peleistä huolimatta. Fysiikka painottuu jalkojen voimaan. Alkuviikkoon 
tehdään tehoja levänneenä ja loppuviikkoon määrää. Voimaharjoittelussa huomi-
oidaan erityisesti pakaran ja lantion aktivointi ja toiminta. 
 
Suunnittelin myös yhdelle loukkaantuneelle pelaajalle harjoitusohjelman. Haas-
teena oli se, että harjoittelu ei saa hikoiluttaa voimakkaasti. Tämä jakso kestää 
kaksi viikkoa, jonka jälkeen kipsi vaihdetaan lasikuitukipsiin ja harjoittelua voi-
daan muuttaa. Pelaajalla on värttinäluun murtuma, joten voimme harjoitella kes-
kivartaloa ja jalkoja. Suunnittelin harjoituksista voimaan, kehonhallintaan ja liik-
kuvuuteen painottuvia kokonaisuuksia. Voimaharjoitukset ovat pääsääntöisesti 
omalla keholla ja yhdellä jalalla tehtäviä liikkeitä. 
 
Tiistai 28.11.2017 Puolenpäivän aikaan tapasin jäähallilla uuden ruotsista tulleen 
pelaajan. Keskustelimme lyhyesti siitä, miksi hän haluaa seuraamme ja suomeen 
pelaamaan, sekä siitä millainen hän on jääkiekkoilijana. Iltapäivällä ohjasin kol-
melle C1-pelaajalle fysiikkaharjoituksen, heille suunnittelemieni ohjelmien mukai-
sesti. Omissa fysiikkaharjoituksissa huomioni kiinnittyi ulkomaalaiseen pelaa-
jaan. Jäällä painotettiin luistelua, jotta näen pelaajan edellytykset pelata meillä. 
Pelasimme suunnanmuutospelejä. Harjoitteet ovat erittäin raskaita ja mittaavat 
hyvin pelaajan luistelua. 
 
Keskiviikko 29.11.2017. Aamuharjoitus painottui pelkästään henkilökohtaiseen 
taitoon ja maalintekoon. Jäällä oli seitsemän pelaaja, johtuen koeviikosta. Pelaa-
jilla oli mahdollisuus päättää tulevatko he jäälle vai menevätkö tekemään voima-
harjoituksen. 
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B2-joukkueessa on neljä poikaa, jotka ovat kiertäneet meidän harjoittelussa mu-
kana. Jotta pystymme huomioimaan hieman paremmin heidän tarpeet harjoitte-
lun suhteen, suunnittelin heille yhden fysiikkaharjoituksen, jonka toteuttavat tiis-
tain jääharjoituksen jälkeen. Tein heille kaksi harjoitusta, jotka pelaajat toteuttavat 
vuoroviikoin joukkueharjoittelun lisäksi. 
 
Iltapäivällä jututin ulkomaalaisen pelaajan. Mielestäni pojalla on hyvät lajitaidot, 
mutta odotan hänen pystyvän tuomaan ne esille myös kovassa vauhdissa ja 
kamppailutilanteissa. Kerroin hänelle ja hänen isälleen, että pojan on oltava sel-
keästi viiden parhaan pelaajan joukossa, jotta voimme ottaa vanhempaa B-ikää 
olevan ulkomaalaispelaajan tässä vaiheessa kautta. Jäällä pelaajan kamppaile-
minen ja jaksaminen oli huonoa ja väsyessään taidot hävisivät kokonaan.  
 
Harjoituksen jälkeen menin katsomaan A-junioreiden peliä. Pelissä oli mukana 
viisi meidän pelaajaa. Pojat pelasivat lähtökohtiin nähden oikein hyvin. Jokainen 
pystyi pelaamaan omien vahvuuksien kautta. Olen tyytyväinen siihen, että kaikki 
pärjäsivät luistelussa mainiosti. Pelissä toki näkyi puutteita puolustuspelin valin-
tojen osalta. 
 
Torstai 30.11.2017. Aamulla pidimme palaverin A:n valmentajan kanssa B-ikäis-
ten pelaajien suoriutumisesta pelissä. Olimme molemmat tyytyväisiä pelaajien 
otteisiin. Luistelu on jokaisella pelaajalla mennyt eteenpäin ja riittää hyvin A:n ta-
solle. Pojat ovat jo joukkueen kärkeä luistelussa. Valinnoissa pelin sisällä on pa-
rannettavaa, varsinkin puolustus suuntaan. Pelaaminen on välillistä ja viiveitä pe-
lin sisällä syntyy. Poimimme heille pelistä videoleikkeitä, jotka katsoimme iltapäi-
vällä pelaajien kanssa henkilökohtaisesti. Pelaajat osallistuivat hyvin itsekin kes-
kusteluun ja pystyivät arvioimiaan omaa tekemistään. Otimme kaikille pelaajille 
keskeiseksi teemaksi pelinopeuden ja roolin vaihtamisen pelin sisällä. Jatkossa 
heidän tulee keskittyä siihen, että pystyvät vaihtamaan roolia pelin sisällä viiveet-
tömästi ja pysyvät jatkuvasti pelin sisällä. 
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Illan harjoitus oli vaisu. Punttisalilla tuntui siltä, että pelaajat eivät jaksaneet kes-
kittyä tekemiseen ja harjoittelun laatu kärsi. Annoin fysiikan jälkeen pelaajille pa-
lautteen keskittymisestä ja huomionsuuntaamisesta oikeisiin asioihin. Tämä toimi 
osan kohdalla ja tekeminen jäällä oli laadukkaampaa. Harjoituksen jälkeen pidin 
palaverin ruotsalaisen pelaajan ja hänen isänsä kanssa, mukana oli myös hen-
kilö, joka oli hänet tänne try-outille kutsunut. Pojan toiminta harjoituksissa on ollut 
koko ajan nousujohteista. En kuitenkaan näe, että tähän väliin on järkevää tämän 
tasoita pelaajaa ottaa. Kun me saamme A:sta omat pelaajat takaisin, kyseinen 
pelaaja kamppailisi paikasta neljännessä kentällisessä. 
 
Perjantai 1.12.2017. Aamuharjoitus oli hyvä ja pojat olivat virkeinä. Harjoitte-
limme henkilökohtaisena taitona kiekonhallintaa, syöttämistä sekä maalintekoa. 
Harjoituksen jälkeen ruotsalaisen pojan isä halusi vielä keskustella eilisestä pa-
laverista kahden kesken. Hän halusi muutamaan asiaan tarkennuksen, koska oli 
saanut ristiriitaista tietoa muusta suunnasta. Nämä ovat hankalia tilanteita, kun 
pelaaja-agentit lupaavat ja puhuvat eri asioita mitä valmennustiimi. 
 
Illalla pelaajia oli erittäin niukasti. Osa pelaajista oli A:ssa tai B2:ssa. Tämä oli 
huono valmistautuminen huomiseen otteluun. Toki meidän rutiinitaso on paljon 
korkeampi kuin vastustajalla, joten huonommankin pelin pitäisi tuoda meille 
voitto. Tässä kohtaa meidän on silti syytä muistaa ne faktat mitä varten he har-
joittelevat. Eivät huomista peliä varten, vaan omaa tulevaisuuttaan varten. Har-
joituksen jälkeen jäin seuraamaan meidän pelaajien otteita B2-peliin. 
 
Lauantai 2.12.2017. Vajavaisella miehistöllä erittäin hankala peli. Tuntui, että pe-
laajia oli vaikea motivoida pelaamaan. Tällaiset esitykset eivät missään nimessä 
edesauta meitä valmistautumisessa seuraavaan sarjaan. Voitto 6 – 3, mutta tapa, 
jolla voitto tuli oli kauhea. Ajatus siitä, että pystyisimme pelaamaan voittavaa jää-
kiekkoa keväällä SM-sarjassa, tuntuu kaukaiselta. Valmentaminen on yleensä 
erittäin mukavaa ja palkitsevaa. Pelit ovat valmentamisen kohokohtia. Nyt pelaa-
minen ei tunnu mukavalta. Pelejä ei tarvitse jännittää, voitto tulee, mutta millä 
tavalla? 
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Sunnuntai 3.12.2017. Edelleen painitaan samojen ongelmien kanssa. Mistä mo-
tivaatiota, yritystä ja tarvetta olla parempi kuin mitä olin eilen. Laiskaa pelaamista 
ja leikittelyä. Ensiviikolle meidän on saatava hyvä startti heti alusta alkaen kaik-
keen tekemiseen. Sarjan viimeinen peli pelataan sunnuntaina, sarjassa kakko-
sena olevaa joukkuetta vastaan. Siinä pelissä meidän on onnistuttava paremmin. 
Toki tässä voidaan mennä sen taakse, että meillä on varaa vaihtaa vielä kymme-
nen pelaajaa tämän päivän joukkueesta, mutta mitä jos tilanne on jatkossakin 
sama. Meidän on pakko pystyä parempaan. 
 
 
3.6.1 Viikkoanalyysi 
Jälkeenpäin asiaa muistellessani kyseinen viikko oli ehkä henkisesti raskain 
viikko mitä kauden aikana on ollut. Kun joukkueen toimintaan tulee paljon ulko-
puolisia häiriötekijöitä, kuorma valmennustyöhön kasvaa ja työ rönsyilee. Olen 
kokenut kotoa toiselle paikkakunnalle töihin lähtemisen raskaaksi. Lisäksi muiden 
joukkueiden pelaajien valmennustyö vie voimavaroja omaan joukkueeseen kes-
kittymisestä. Oman joukkueen pelaajat olivat paljon muiden joukkueiden toimin-
nassa, eikä joukkueharjoittelusta saatu ehjää ja jääharjoittelun laatu kärsi. Lisäksi 
ulkomaalainen pelaaja vei paljon huomioita. Varsinkin ristiriitaisessa tilanteessa, 
missä en kokenut ulkopuolisten pelaajien joukkueeseen tulemisen edesauttavan 
joukkuettamme, olin haastavan tilanteen edessä. 
 
Viikko oli niin työntäyteinen, etten kerennyt huolehtimaan omasta liikunnasta ja 
hyvinvoinnista, joka taas söi voimavaroja ja arjessa jaksamista. Kun työkuorma 
kasaantuu pitkäsi aikaa, stressitasot nousevat ja keskittyminen ja huomionsuun-
taaminen kärsii. Voi olla, että joukkueen huono suorittaminen peleissä, johtuikin 
minun ylikuormittuvuudesta, eikä siitä, että joukkueen suorittaminen viikon aikana 
olisi ollut huonoa. Tulevaisuudessa täytyy miettiä arjenhallintaa ja työviikkojen 
aikatauluttamista paremmin, jotta pystyn jatkossa välttymään ylikuormittumiselta. 
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3.7 Seurantaviikko 7 
Maanantai 4.12.2017. Aamulla tuli soitto A:n valmentajalta, että lisää pelaajia tar-
vitaan. Hyvä tilanne meidän pojille, että pääsevät kokeilemaan rajojaan A:ssa, 
mutta huono asia meidän arjelle. Jääharjoittelun laatu kärsii aina kun meiltä puut-
tuu kärki harjoituksista. Seurasin valmennuspäällikön kanssa A:n harjoitukset ja 
kävimme taas pitkän keskustelun joukkueen tilanteesta. Tämä on itselleni erittäin 
stressaava tilanne. Paperilla tilanne näyttää hyvältä. 23 voitettua ottelua ja maa-
liero vajaat 200 maalia plussalla, mutta silti minulla on tunne, että meidän puo-
lustajat eivät ole riittävällä tasolla seuraavaan sarjaan, ei määrällisesti, eikä ta-
sollisesti. Harjoittelu on haastavaa, kun arjessa pyörii 4 – 5 omaa puolustajaa, ja 
B2- tai C-junioreista muutama täytemies vaihtelevasti. Pelin opettaminen puolus-
tajille tuottaa ongelmia, kun peleistä saa mitään materiaalia irti. Peli on vaatimus-
tasoltaan kaukana siitä, mitä se tulee olemaan seuraavassa sarjassa. Hyökkäyk-
siin lähdöissä ei tarvita viisikon yhteistoimintaa, koska paineet ja ohjauspeli ovat 
erittäin satunnaisia ja vaihtelevia vastustajan puolelta. 
 
Suunnittelin tulevat viikot siten että, tällä viikolla harjoittelemme paineen alta läh-
töjä ja ensiviikolla rytmittämistä ja hitaita lähtöjä sekä vuodenvaihteen jälkeen en-
simmäisellä viikolla puolustusalueen puolustuspelaamista. Näillä meidän tulee 
pystyä valmistautumaan seuraavaan sarjaan. Kävin aamupäivällä tekemässä 
punttiharjoituksen. Harjoituksesta jäi hyvä olo kroppaan. Minulla on myös tapana 
kokeilla samoja harjoituksia itseeni mitä teetän pojille, jotta pysyn kärryillä harjoit-
telun rasittavuudesta.  
 
Tiistai 5.12.2017. Aamujään jälkeen menin puntille. Täytyy tällä viikolla yrittää 
keskittyä myös enemmän itseeni ja omaan hyvinvointiin. On mahdollista, että ke-
väästä tulee pitkä ja haastava, silloin on tärkeää olla myös itse fyysisesti ja psyyk-
kisesti hyvässä kunnossa. Erittäin hyvä päivä, itselle jäi olo, että nyt oli joukku-
eelta hyvää suorittamista. Fysiikkaharjoituksissa oli erittäin hyvä tekeminen. 
Jäällä intensiteetti ja kamppailutaso olivat korkealla. Paineen alta lähdöt onnis-
tuivat hyvin. Pitkästä aikaa vahvaa suorittamista. 
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Keskiviikko 6.12.2017. Poikkeuksellisesti harjoitukset olivat keskipäivällä. Fy-
siikassa oli ohjelmassa keski- ja ylävartalon voima. Suunnitelmia jouduttiin muok-
kaamaan, koska meitä ei päästetty punttisalille. Tämä on välillä ongelma täällä. 
Olosuhteet pitäisi olla kunnossa. On urheiluhallit ja punttisalit viimeisen päälle, 
mutta niitä ei pääse käyttämään. Tänäänkin punttisali oli tyhjillään, mutta sinne ei 
voinut mennä harjoittelemaan. Teimme harjoituksen jäähallin katsomossa, jonne 
toimme painot jäähallin punttisalilta. Jäähallin punttisali on pommisuojaan raken-
nettu pienehkö punttisali, johon ei mahdu joukkueellista kerrallaan. Harjoitus on-
nistui kuitenkin olosuhteisiin nähden hyvin. Jäällä jatkettiin samalla teemalla. Te-
keminen oli edelleen alun kangertelun myötä hyvällä tasolla. Harjoituksen jälkeen 
menin lenkille ja kotiin valmistamaan riistakäristystä itsenäisyyspäivän kunniaksi.  
 
Torstai 7.12.2017. Harjoituksissa näkyy hyvä tekeminen ja vaatimustaso. Ennen 
kaikkea se näkyy pelaajien keskinäisenä vaatimisena toinen toisiltaan. Aamupäi-
västä allekirjoitin toiminnanjohtajan kanssa 2+1 -vuotisen jatkosopimuksen. Tar-
koituksena oli neuvotella pitkä jatkosopimus, jotta tulevaisuuden suunnittelu on 
jatkossa helpompaa. Yleensä valmentajasopimukset ovat vuoden mittaisia. Tällä 
hetkellä itsellä on luottavainen olo sen suhteen, että minulla on mahdollisuuksia 
edetä tässä organisaatiossa.  
 
Kävin myös C1-valmentajan kanssa palaverin heidän poikiensa fysiikkaharjoitte-
lun jatkosta. Palaute pelaajilta oli ollut positiivista. Sovittiin, että teen heille ohjel-
mat myös tämän päättyvän ohjelman jatkoksi. Tarkoituksena on ylimenokaudella 
tehdä selkeästi enemmän määrää ja pudottaa tehoja. Painot pudotetaan 50% 
maksimista ja toistot nostetaan 15 – 20/sarja. Tällä pystytään muun muassa li-
säämään hiussuonitusta lihaksissa, jolloin lihas jaksaa työskennellä pitempään 
väsymättä. 
   
Perjantai 8.12.2017. Aamulla oli vapaavalintainen puntti, huoltava tai jää. Suurin 
osa B2-pelaajista tuli jäälle, ja B1-pelaajista meni puntille. Osa teki myös kehon-
huoltoharjoituksen, joka piti sisällään lihaskuntoa, liikehallintaa ja liikkuvuutta. 
B2:lla on illalla peli ja B1:llä lauantaina vapaapäivä. Mielestäni pelaajat ovat al-
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kaneet jo aika hyvin ymmärtämään ja kuuntelemaan omaa kehoa. Tässäkin koh-
taa pelaajilta löytyi selkeät perustelut sille, miksi valitsivat kyseisen harjoituksen 
itselleen. Aamujään jälkeen menin punttisalille. Kokeilin hieman uuden tyyppistä 
harjoitusta itselleni. Tarkoituksena kokeilla miten tämä mahdollisesti toimisi pe-
laajille. Tein 4x25 takakyykyn kevyellä painolla, mutta siten että viimeiset toistot 
olivat raskaat. Yhden sarjan jälkeen 100x hyppynaru koordinaatiohyppelynä 
(10x10 hypyn sarja). Harjoitus tuntui hyvältä, vaikkakin oli äärimmäisen vaativa. 
Lisäksi tein 3x20 takareidet kuminauhalla ja 3x15 maastavedon suorinjaloin ke-
vyellä painolla. Ajattelin lisätä tämän harjoituksen pelaajien omatoimiseen ohjel-
maan joulutauolle. 
 
Lauantai 9.12: Päivä oli suhteellisen rentouttava. Vähän erilainen työpäivä kuin 
yleensä. Aamun oma punttiharjoitus kulki hyvin. Puntin jälkeen menimme yh-
dessä muun valmennuksen kanssa katsomaan A:n peliä. Meidän pelaajien pe-
laaminen näytti väsyneeltä. Toki koko A-juniori joukkueen peli oli huonoa. Posi-
tiivista omasta näkövinkkelistä katsottuna tässä oli se, että meidän pelaajat eivät 
olleen ainakaan huonoimpia kentällä olleita pelaajia. Valmentajana täytyy olla yl-
peä siitä, kuinka isoja harppauksia osa pelaajista on pystynyt ottamaan. B2:n peli 
meni samoilla linjoilla. Joulutauko taitaa tulla tässä kohtaa juuri oikeaan sau-
maan. Pelaajilla on ollut raskas ja pitkä syksy, niin fyysisesti kuin psyykkisestikin. 
Tämän perusteella meille tulee erittäin haastava peli huomenna. Ensiviikolla on 
tarkoitus tehdä myös testit. Tästä johtopäätöksenä herkkyyttä ja irtiottoa vaati-
vissa testeissä tuskin tulee parannusta. Illasta kävin katosmassa vielä liigajouk-
kueen pelin. 
 
Sunnuntai 10.12: Aamujää oli terävä ja tunnelma pukukopissa luottavainen. Päi-
vän pelin kokoonpanossa meillä oli yhtä pelaajaa vajaa täysi rosteri. Ihan parasta 
ei saatu jalkeille, loukkaantumisten ja A:ssa olevien pelaajien vuoksi. Jos tätä 
kokoonpanoa nyt vertaa parhaaseen mahdolliseen, on meillä vielä varaa vaihtaa 
kahdeksan pelaajaa. 
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Peli oli hankala. Meillä oli isoja vaikeuksia puolustusalueen puolustuspelissä ja 
avauspelaamisessa. Ensimmäisen erän olimme ihan jaloissa. Tulos 0 – 1 vas-
tustajalle. Toiseen erään paransimme pelivalmiutta ja kamppailupelaamista ja 
sitä kautta otimme pelin hallinnan ja onnistuimme tasoittamaan pelin. Kolmas erä 
oli haastava, ja vastustaja pääsikin onnekkaasti johtoon erän puolivälissä. Pys-
tyimme kuitenkin parantamaan omaa tekemistä ja 30 sekuntia ennen loppua on-
nistuimme tekemään 3 – 2 voittomaalin. Vaikka olimme pelillisesti huonoja, on 
pakko olla kiitollinen taisteluun ja loppuun asti yrittämiseen. Tätä kuvaa myös hy-
vin se, että ensimmäistä kertaa tässä sarjassa pelaajat juhlivat voittoa. 
 
 
3.7.1 Viikkoanalyysi 
Kun katsotaan valmennusosaamisen mallin ikkunoista, voidaan nähdä, että 
viikko on edennyt pitkälle urheilijana kehittymisen ja lajiosaamisen kautta. Avaan-
kin seuraavassa filosofiaani fysiikkaharjoittelun osalta. 
 
Fysiikan harjoittamisessa kuten muussakin harjoittelussa on aina tähdättävä 
suunniteltuun progressioon. Progressiolla tarkoitan vastuksen ja vaikeustason 
sekä kuormittavuuden suunnitelmallista nostamista. Tämä perustuu jo pelkäs-
tään elimistössä tapahtuviin fysiologisiin reaktioihin, puhumattakaan progressiivi-
suuden vaikutuksesta psyykkiseen suoristuskykyyn. Ohjelmointi ja progressiivi-
suus harjoittelussa tarkoittavat sitä, että harjoitusärsykkeet suunnitellaan jakso-
tetusti. Tällä kyseisellä jaksottamisella tarkoitetaan erilaisten muuttujien manipu-
lointia ohjelmoidusti harjoitussyklin aikana. Näitä muuttujia ovat esimerkiksi voi-
maharjoittelussa palautukset, harjoittelun kokonaiskuorma, sarjojen määrä har-
joituksessa, toistojen määrä sarjassa, harjoituksen intensiteetti ja harjoitustiheys. 
Tämä ajatus on peräisin Seleyn kehittämästä teoriasta, jossa käsitellään elimis-
tön stressitekijöitä ja niihin adaptoitumista. Teorian mukaan elimistö sopeutuu 
stressitekijöiden vaatimuksiin eli adaptoituu, jonka jälkeen samanlainen harjoit-
telu ei enää aiheuta elimistössä uutta stressitilaa ja näin ollen se ei myöskään 
tuota kehittymistä. Kehittymistä saavutetaan ainoastaan nostamalla vaatimuksia 
ja aiheuttamalla uusi stressitila (Kalaja 2010b, 8.) 
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Pyrin fysiikkaharjoittelussa aina tuomaan urheilijoille selkeästi esille sen, mitä 
harjoittelemme, miksi harjoittelemme ja mitä fysiologisia asioita tässä kohtaa on 
otettava huomioon. Tämä on minun tapani kasvattaa pelaajan urheiluosaamista, 
ja antaa heille eväitä oman harjoittelun suunnitteluun ja toteuttamiseen. Tällä ta-
voin pelaaja oppii kuuntelemaan ja ymmärtämään omaa kehoaan. Keskeistä fy-
siikkaharjoittelussa on myös pelaajan henkilökohtaiset tavoitteet ja pelaajan yk-
silölliset tarpeet fyysisessä kehittymisessä. Harjoittelussa tulisikin aina pyrkiä 
mahdollisimman yksilölliseen harjoitteluun parhaan fyysisen suorituskyvyn saa-
vuttamiseksi. Fysiikkaa tulee myös harjoittaa lajin kannalta oikein. Harjoittelun on 
syytä vastata lajin asettamia vaatimuksia fyysiselle suorituskyvylle. Oman käsi-
tykseni mukaan jääkiekko on teholaji, jossa on ensisijaisen tärkeää, se kuinka 
suuren voiman pelaaja pystyy tuottamaan mahdollisimman lyhyessä ajassa. Täl-
laisia tilanteita ovat pelissä esimerkiksi laukaukset, taklaukset, kiihdytykset sekä 
suunnanmuutokset. 
Viikon alussa kuvailin fysiikkaharjoittelua ja sen ohjelmointia, joten avaan sitä 
tässä hieman. Ohjelmointitapoja on paljon ja on hyvin todennäköistä, että kaikilla 
tavoilla ohjelmoida saavutetaan parempia tuloksia kuin ilman ohjelmointia. Itse 
henkilökohtaisesti pidän, niin sanotusta nonlineaarisesta tavasta ohjelmoida jää-
kiekon fysiikkaharjoittelu. 
Nonlineaarisessa ohjelmoinnissa, jota kutsutaan myös aaltoilevaksi ohjelmoin-
niksi, ärsykevaihteluja ja harjoittelun painopistettä vaihdellaan huomattavasti ti-
heämpään kuin esimerkiksi yleisimmin käytössä olevassa lineaarisessa ohjel-
moinnissa. Tässä tavassa ohjelmoida on harjoittelun kaikki osa-alueet, kuten ai-
neenvaihdunta, tuki- ja liikuntaelimistö, hermosto, hormonaalinen toiminta ym. 
harjoitteluun vaikuttavat tekijät viikoittain läsnä. Harjoittelun painopisteet ja har-
joittelun toteutustavat vaihtuvat viikoittain. Mielestäni tämä ohjelmointi vastaa pe-
rinteistä mallia tehokkaammin elimistön kykyyn adaptoitua harjoitteluun ja sitä 
kautta se tuottaa parempia ja nopeampia tuloksia. (Kalaja 2010a, 21 – 24.) 
Nonlineaarisella harjoittelulla on joissakin tutkimuksissa todettu olevan myös 
psyykkisiä etuja, johtuen juuri harjoittelun vaihtuvuudesta. Jatkoa ajatellen fysiik-
kaharjoittelun kehittämiseksi aaltoilevan harjoittelun tueksi voisi ottaa käyttöön 
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niin sanotun auto-ohjelmoiva harjoittelun, jossa harjoittelu toteutetaan aaltoilevan 
nonlineaarisen harjoittelun mukaisesti, mutta myös siten että se huomioi yksilön 
sen hetkisen suorituskyvyn. Tässä tavassa harjoitella harjoituksen alussa mita-
taan päivän suorituskyky ja harjoituksen kuorma ja intensiteetti valitaan tämän 
mukaisesti. Auto-ohjelmoiva harjoittelu myös korostaa urheilijan omaa tietoi-
suutta kehostaan suorituskyvystään sekä harjoituksen vaikuttavuudesta. (Kalaja 
2010a, 9 – 11; Kalaja & Malvela 2009, 15.) 
 
3.8 Seurantaviikko 8 
Maanantai 11.12.2017. Aamulla katselin viikonlopun peliä uudelleen ja poimin 
pelistä puolustusalueen hyökkäyksiin lähdöt. Pelin rytmittämisestä ja ajoituksista 
löytyi puutteita. Syöttämisen laatu oli huonoa. Puolustusalueen puolustuspeli oli 
myöskin sekavaa. Olen painottanut pelissä viisikon yhteistyötä ja jokaisen pelaa-
jan osallistumisen tärkeyttä onnistuneen pelin saavuttamiseksi. Hyökkäyspelin ja 
hyökkäysalueen puolustuspelin osalta kaikki näyttää hyvältä. Pystymme riistä-
mään kiekkoja hyökkäysalueella ja luomaan maalipaikkoja suorista hyökkäyk-
sistä ja päätypelistä. Pitkien hyökkäyksien kautta pystymme hallitsemaan peliä. 
 
Valmennuspäällikön kanssa keskustelimme puolustuspään tilanteesta. Käytän-
nössä tilanne on se, että meidän on saatava A:sta jokaiseen peliin jatkosarjassa 
kaksi puolustajaa, kunnes nousu ensikaudelle on varmistettu. Olimme jo joukku-
een rakentamishetkellä vaikeuksissa puolustuspään suhteen. Porissa ei juuri-
kaan ollut puolustajia, koska nykyiset B-ikäiset olivat jo A:ssa.  
 
Jäällä ohjelmassa oli 500 metrin luistelutesti. Suurimmalla osalla pelaajista oli 
vapaapäivä, koska olivat pelanneet kaksi tai kolme peliä viikonloppuna, mutta 10 
poikaa kuitenkin osallistui luistelutestiin. Loput luistelevat testin perjantaina aa-
mulla. Nopein aika oli 59,2 sekuntia ja hitain 63 sekuntia. Jääkiekkoliitolla (IIHCE 
2018) on kansainväliset viitearvot näihin testeihin ja tuolla nopeimmalla ajalla ol-
laan kansainvälisesti hyvällä tasolla. 
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Tiistai 12.12.2012. Aamulla testattiin 5-loikka ja 30 metrin juoksu. Odotetusti 5-
loikka ja juoksunopeus tulokset olivat suurin piirtein syksyn tasolla. Muutama pe-
laaja pystyi parantamaankin. Yleensä tässä vaiheessa kautta varsinkin 5-loikka 
testissä on vaikeuksia, koska kokemukseni mukaan maitohapollinen jääharjoit-
telu syö elastisuutta ja kimmoisuus ominaisuuksia. Kuten jo aikaisemmin totesin, 
minulla on ajatus teettää nämä testit uudelleen joulutauon jälkeen. On mielenkiin-
toista nähdä, mitä noin kahden viikon jäätön aika tekee näille ominaisuuksille. 
Pojilla on edessä 11 päivän omatoiminen jakso, jossa on tarkoitus keskittyä en-
nen kaikkea palautumiseen. Maitohapotonta harjoittelua ja liikkuvuutta toki teh-
dään.  
 
Aamun jälkeen kävin punttisalilla ja syömässä, jonka jälkeen C-junioreiden fysiik-
kaohjelman kimppuun. C-juniorit pelasivat syksyn todella hienosti ja saavuttivat 
komeasti ylemmän SM-sarjan paikan. Erittäin hyviä pelaajia siis kasvamassa B-
joukkueeseen. Päivällä annoin haastattelun paikalliseen sanomalehteen. Kä-
vimme tiivistetysti läpi tavoitteet ja toimenpiteet tavoitteiden saavuttamiseksi, 
sekä kuluneen sarjan ja sen vaiheet. Halusin tässä kohtaa tuoda esiin harjoittelun 
arvostamista sekä joukkueen korostamista. 
 
Keskustelimme vielä A-junioreiden valmentajan kanssa tulevasta keväästä. Lin-
jaus tutui olevan hyvin yhtenäinen, B-junioreihin satsataan jopa A:n menestyksen 
kustannuksella. Alkuun panostetaan paljon, jotta sarjaan saadaan hyvä startti. 
Tästä eteenpäin B:ssä pelaa aina vähintään kaksi puolustajaa A:sta niin kauan, 
että sarjapaikka ensikaudelle on varmistettu. 
 
Fysiikkatesteissä oli ohjelmassa rinnalle veto ja penkkipunnerrus maksimit sekä 
vatsat riipunnasta. Tulokset keväästä ovat parantuneet huimasti. Keskiarvo ke-
vääseen on nyt + 20 kiloa molemmissa voimatesteissä. Rinnalle vedon keskiarvo 
90 kiloa ja penkkipunnerruksen keskiarvo 85 kiloa. Torstaina tehdään vielä yh-
denjalan kyykky 60 sekunnin toistomaksimina 20 kilon lisäpainolla, sekä leuan-
veto. 
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Keskiviikko 13.12.2017. Aamun ohjelmassa oli fysiikkatestit ja vauhtikestävyys. 
Testi tehdään juosten edestakaisin 20 metrin matka kuusi kertaa. Juoksu toiste-
taan kolme kertaa neljän minuutin palautuksella. Keskiarvot olivat menneet kai-
killa kolmella vedolla eteenpäin. Tämä kertoo siitä, että aerobinen harjoittelu on 
kuitenkin huolistani huolimatta ollut riittävän hyvää. 
 
Päivän aikana keskustelimme valmennuspäällikön kanssa muutamasta mahdol-
lisesta uudesta pelaajasta, joiden agentti oli ollut yhteydessä seuraamme. Laa-
dukkaita pelaajia ja vielä nuorempaa B-ikää. Näen tässä kuitenkin myös omat 
riskinsä.  Meillä on vahva ja yhtenäinen porukka, jonka eteen on nähty paljon 
vaivaa. Porukan niin sanotusti ”välistä vetäjät” ja negatiivisesti ryhmään vaikutta-
vat pelaajat on saatu toimimaan joukkueen edun mukaisesti. Joukkueen yhtenäi-
syyden särkymiseen ei ole varaa. Syksy on ollut pelkkiä voittoja ja joukkueen 
todellista henkistä kanttia ei ole mitattu kertaakaan. Mikäli joukkueemme joutuu 
koville, tulee joukkuehenki, yhtenäisyys ja luottamus todella testiin. Tässä meidän 
on oltava vahvoja. 
 
Olin sopinut illaksi kaksi palaveria C-junioripelaajien kanssa. Toinen pelaajista oli 
latvialainen puolustaja, jonka kanssa kävimme läpi tulevaisuuden näkymät seu-
rassa. Kiekollinen, hyvin luisteleva ja ennen kaikkea älykäs pelaaja. Haluamme 
ehdottomasti pitää hänet myös ensikaudella seurassa Toinen pelaajista on tälle 
kaudelle seuraan siirtynyt hyökkääjä lähikunnasta. Keskustelimme hänen ja hä-
nen äitinsä kanssa pelaamiseen ja koulunkäyntiin liittyvistä asioista. Luistelussa 
ja fysiikassa on paljon tekemistä, mutta muut palaset ovat kohdallaan. Palkintona 
hyvästä työstä tuli C-junioreiden SM-sarjan pistepörssin voitto ja näyttöpaikka 
maajoukkueen ensimmäiseen tapahtumaan Saksa-peleihin.  
  
Torstai 14.12.2017. Listasin ja vertailin testituloksia ja yritin saada jonkinlaisen 
käsityksen siitä missä ollaan onnistuttu ja missä ei. Tämä päivä antaa vielä aika 
paljon suuntaa. Illan testeissä oli ohjelmassa leuanveto ja yhden jalan kyykky 60 
sekunnin toistomaksimina 20 kilon lisäpainolla. Keväällä alkutesteissä joukkueen 
keskiarvo oli 17 toistoa. Syksyn keskiarvo oli 22 toistoa ja nyt joulun keskiarvo 27 
toistoa. Kehitystä tulee siis tasaiseen tahtiin. Tämä parannus pitäisi korreloida 
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hyvin myös huomisessa 500 metrin luistelutestissä. Leuanvedossa keskiarvo oli 
16 toistoa, joka on kaksi toistoa enemmän kuin syksyllä. 
 
Perjantai 15.12.2017. Aamulla oli ohjelmassa 500 metrin luistelutestit niille, jotka 
eivät sitä maanantaina tehneet. Eilisestä kyykkytestistä tehty yhteen veto siitä, 
että nyt tuo 500 metriä menee huomattavasti kovempaa kuin syksyllä piti paik-
kansa. Keskiarvo parani yli 5 sekuntia. Joulun keskiarvo 61,5 sekuntia, nopein 
aika oli 57,6 sekuntia 
 
 
3.8.1 Viikkoanalyysi 
Viikko on ollut poikkeuksellinen ja siellä on toteutettu paljon testaamista ja mit-
taamista. Testaamisella mitataan myös valmennuksen onnistumista koko ryhmän 
tasolla. Urheilijat ovat rakentaneet itselleen tavoitteenasettelun kautta kehitys-
suunnitelmat, joiden onnistumista mitataan. Urheilijoilla on kehityssuunnitelmis-
saan myös muitakin kuin pelkästään fyysiseen kehittymiseen tähtääviä tavoit-
teita, joten niitä mitataan ja testataan muulloin ja eri keinoin. 
 
Mielestäni tavoitteissa onnistuminen vaikuttaa urheilijaan kokonaisvaltaisesti. 
Hyvä fyysinen kunto on itseluottamuksen kivijalka. Fyysinen harjoittelu vaikuttaa 
kuulumisen tunteen kautta yhteisöllisyyteen, ponnisteltaessa yhteisten tavoittei-
den eteen. Se vaikuttaa ihmisenä kasvuun, arvoihin ja asenteisiin sekä kehittää 
vastuullisuutta ja kasvattaa itsearvostusta samalla kun se tukee urheilijan psyyk-
kisiä ominaisuuksia kasvattamalla itseluottamusta ja lisäämällä motivaatiota. Kai-
ken tämän yhdistävänä tekijänä on onnistumisen tunteet harjoittelussa. Minulle 
valmentajana on tärkeää päästä keskustelemaan pelaajien kanssa. Viikolla pide-
tyt palaverit C-juniori ikäisten pelaajien kanssa, on minun tapani osoittaa, että 
pelaajia tarkkaillaan ja heidän kehittymistään seurataan sekä heistä ollaan kiin-
nostuneita tulevaisuutta ajatellen. 
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3.9 Seurantaviikko 9 
Tiistai 19.12.2017. Aamujää otettiin kevyesti luistelun ja kiekontaitojen parissa. 
Illalla tehtiin vielä kehittävä voima ennen, testipeliä. Testipelin tarkoituksena oli 
ottaa peli B1- ja B2-joukkueiden kesken sekajoukkueilla. Tarkoituksena oli tark-
kailla B2-pelaajia. Onko siellä mahdollisesti pelaajia, jotka olisivat valmiita nou-
semaan B1-joukkueeseen? Pelin anti oli erittäin heikko. Peli oli näennäistä pelai-
lua ja pelille asetettu tavoite ei toteutunut. 
 
Keskiviikko 20.12.2017. Tänään oli syyskauden viimeinen tapahtuma yhdessä, 
ennen joulutaukoa. Päivä mentiin käytännössä hauskanpidon merkeissä. Aa-
mulla pelattiin ja kisailtiin aamujäällä hyvässä hengessä. Illalla järjestettiin ”Draft” 
-tilaisuus jossa kasattiin joukkueet illan peleihin. Pelaajat saivat itse päättää jään 
ja pelien sisällöistä. Urheilullisesti tämä meni penkin alle, mutta hauskaa pojilla 
tuntui olevan. Harjoituksen jälkeen menimme yhdessä jouluaterialle. Omatoimi-
nen yhdentoista päivän jakso alkaa huomiselta. 
 
 
3.9.1 Viikkoanalyysi 
Viikon teemana on ollut hauskanpito yhdessä. Olemme pitäneet viikon mahdolli-
simman erilaisena verrattuna normaaliin harjoitusviikkoon. Tarkoituksena on 
nauttia yhdessäolosta ja saada joukkue vielä tiiviimmäksi ryhmäksi. Viikko päät-
tyy yhteiseen jouluruokailuun ja siitä alkavaan joulutaukoon sekä omatoimiseen 
harjoitusjakoon. 
 
Pelaajat harjoittelevat omatoimijakson kevyesti, tarkoituksena palautua ras-
kaasta syyskaudesta. Voimavarojen kerääminen tulevaa kevättä ajatellen on 
merkittävää. Koulun ja jääkiekon harrastamisen yhteiskuorma on todella suuri. 
Pelaajat ovat ohjatussa toiminnassa koulun ja jääkiekon parissa noin 10 tuntia 
päivässä. Tässä kohtaa korostuu urheilijan sitoutuminen, vastuullisuus ja urhei-
lullinen elämäntapa. 
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3.10 Seurantaviikko 10 
Maanantai 1.1.2018. Aloitimme kevätkauden jo heti maanantaina uudenvuoden 
päivänä. Suhteellisen pitkän kaudenaikaisen omatoimisen jakson jälkeen näin 
järkeväksi ottaa mahdollisimman paljon yhteistä aikaa jäällä ennen ensimmäisiä 
pelejä. 
 
Viikonloppua silmällä pitäen valmistautuminen on kaikki kaikessa. Joukkueen on 
oltava yhtenäinen ja motivoitunut toimimaan yhteisen päämäärän eteen. Jäähar-
joitus itsessään ei ollut kummoinen. Tarkoitus oli saada tuntumaa alle ja yhteistä 
tekemistä. Pitkästä aikaa meillä on kaikki pelaajat terveenä, mikä luo selkeän 
haasteen jo jopa joukkueharjoitteluun. Joukkueessamme on uuden, meille siirty-
neen pelaajan myötä tällä hetkellä 17 hyökkääjää.  
 
Tiistai 2.1.2018. Tämän päivän ohjelmassa oli ainoastaan yksi harjoitustapah-
tuma. Teimme nopeus testit uudelleen. Tässä kohtaa tulokset olivat melko hyviä. 
5-loikan joukkueen keskiarvo on noussut 13 metriin. Nopeuskin parani ennen jou-
lua tehdyistä testeistä, mutta joukkueen keskiarvon on 4,28 kun se syksyllä tes-
teissä oli 4,25. Tästä yhteenvetona nopeusharjoittelua on tehty kauden aikana 
liian vähän. Asia täytyy korjata, jatkossa. Jääharjoitus oli hyvä kokonaisuus. Kä-
vimme läpi viisikkoharjoituksia ja alivoimaa. PAHP:ssä puolustajien yhteistyössä 
on vielä selkeästi parannettavaa. Etäisyydet ovat liian pitkiä ja pakkiparit pelaavat 
väärissä tasoissa keskenään. Kiekottoman pelaajan peliä ja tarjontaa on paran-
nettava. Tästä on kuitenkin hyvä jatkaa kohti loppuviikkoa. 
 
Keskiviikko 3.1.2018 Aamulla kävimme läpi eilen havaitsemiamme ongelmia, 
sekä maalintekoa. Kiekolla luistelu on nyt myös keskiössä. Tulevaa sarjaa ja var-
sinkin avausta ajatellen meidän täytyy olla hyviä puolustamaan kiekolla, sekä tar-
peen vaatiessa rytmittämään peliä. Tarkoitan tällä kiekkokontrollia ja sitä, että 
omasta lavasta ei saa lähteä yhtään vastustajan maalia. Tämä on varmasti 
haaste sarjan alussa. Luistelussa ja kamppailussa tulemme olemaan hyviä ja tä-
hän meidän on luotettava. 
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Jääharjoitus toteutettiin viisikkopelaamisen ja alivoiman kautta. Alivoima alkaa 
pikkuhiljaa loksahtaa kohdalleen. Tarkoituksena on pelata aktiivista alivoimape-
liä. Peittää syötöt viivaan ja yläkautta paineistaa pelintekijä. Iso ajatus ”mahdolli-
simman vähän pakkopeliä omissa”. Tunnelma pelaajien kesken on odottavainen. 
Itselläni on luottavainen olo tulevasta viikonlopusta.  
 
Torstai 4.1.2018. Aamupäivällä kävin punttisalilla, jonka jälkeen juttelin valmen-
nuspäällikön kanssa viikonlopun vastustajasta. Sarja alkaa niin sanotuilla ”back 
to back” peleillä. Meillä oli tieto, että tuleva vastustaja pudottaa kaikki viisi B-
ikäistä pelaajaansa A:sta viikonlopun peleihin. Tämä tietenkin huolestuttaa hie-
man. Me saamme meidän A-junioreista kaksi puolustajaa. Mietimme pitkään, mi-
ten puolustajat tullaan peluuttamaan viikonloppuna. Loppujen lopuksi tulin siihen 
tulokseen, että paras peluuttaa molemmat A:n pakit samassa parissa ja pyrkiä 
peluuttamaan heidät aina vastustaja A-pelaajia vastaan. Kiekonhallinnan kautta 
meillä on mahdollisuus pelata heidät pelistä pois. 
 
Menin päivällä yhden pelaajan kanssa fysioterapeutille venähtäneen AC-nivelen 
takia. Kävimme läpi teippauksen ja kuntoutussuunnitelman. Meidän onneksi ol-
kapää on sen verran hyvässä kunnossa, että sillä pystyy pelaamaan. Teippaan 
pojan olkapään viikonlopun peleihin. 
 
Perjantai 5.1: Aamulla tehtiin kiekon kanssa luistelua, pakkien yhteistoimintaa, 
syöttämistä ja maalintekoa. Illan oheisissa oli juoksulenkki ja lämpöjumppa. 
Jäällä peliin valmistava harjoitus. Huomista peliä ajatellen kävimme läpi ohjaus-
pelaamista. Juniorikiekkoon jopa epätyypillistä 0 - 5 trappia. Harjoitus toimi ihan 
kohtuullisesti. Ainakin sitä vastaan on erittäin vaikea hyökätä kontrolloituja suoria 
hyökkäyksiä. Treenin jälkeen kävimme seuraavan päivän asiat läpi. Jokainen 
huolehtii riittävästä levosta ja on aamulla pirteänä aamujäällä. Harjoituksen jäl-
keen jäin katsomaan vielä B2:n pelin. 
 
Lauantai 6.1.2017. Olimme aamujäällä noin 20 minuuttia, jonka jälkeen suihkun 
kautta bussiin ja pelimatkalle. Pelisuunnitelma oli viikon aikana luotu viikonlopun 
molempiin peleihin. Tavoite on vieraissa pelata hyvin kiekolla ja kontrolloida peliä 
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sitä kautta. Alkuun lähdetään käyttämään pääsääntöisesti pelkästään trappia. 
Avauspelaamisessa tarpeen mukaan pysäytellään peliä maalin taakse ja otetaan 
sitä kautta tempoa pelistä alaspäin ja pyritään minimoimaan virheet. Kotipelissä 
päinvastoin kontrolli pelistä luistelun kautta ja tiputetaan kaveri luistelemalla kel-
kasta. Nämä ovat kuitenkin ne kaksi tapaa joita jatkossa täytyy pystyä pelin si-
sällä vaihtelemaan. 
 
Ennen peliä jännitti ihan älyttömästi. En tiedä koska aikaisemmin olisi näin paljon 
jännittänyt. Pelissä pysyimme erittäin hyvin suunnitelmassa, että A:n puolustajat 
pelaavat vastustajan ykköstä vastaan. Olin erittäin yllättynyt siitä, kuinka hyvin 
pelasimme kiekolla. Hävisimme ensimmäisen erän 2 – 1. Maalivahti oli erittäin 
hermostunut. Kaksi helpohkoa maalia, mutta joka tapauksessa, olimme erässä 
selkeästi niskan päällä. Toiseen erään sovimme, että vaihdamme trapin pai-
nekarvaukseen ja se tuotti tulosta. Toinen erä meille 0 – 3. Viimeisen erän tak-
tiikka oli pysyä kiekossa. Pelaa paljon hitaita lähtöjä. Kuljeta tai pelaa syvälle ja 
hyökkää pitkiä hyökkäyksiä. Suunnitelma toimi hienosti, kunnes kaveri sai otteen 
pelistä 5min ennen loppua ja onnistui kaventamaan tilanteeseen 3 – 4. Kestimme 
kuitenkin hienosti loppuun saakka ja otimme tärkeän avausvoiton lukemin 3 – 5. 
 
Sunnuntai 7.1: Aamulla pidimme lyhyen aamujään. Peräkkäiset pelit samaa jouk-
kuetta ovat aina haastavia, joten tänään meidän täytyy olla parempia kuin eilen. 
Pysymme suunnitelmassa ja pyrimme pelaamaan hyvää kiekollista peliä ja luis-
telemme kovaa paineen kiekolle. Iso ohje pelaajille, ”ykkönen määrää tahdin ja 
aina kiinni vastustajan kiekolliseen”. Katsoimme yhdessä ennen peliä omat ali-
voimat läpi ja parannuskohdat niihin. 
 
Peli oli erittäin tasainen. Olimme tappiolla ensimmäisen erän jälkeen 0 - 1 ja toi-
sen erän jälkeen 1 – 2. Kenttätapahtumat olivat kuitenkin meille kallellaan, joten 
samalla työmäärällä ja maalinteon tukitoimien tehostamisella tulosta pitäisi tulla. 
Tasoitimme pelin 2 – 2 tilanteeseen erän puolivälissä. Vastustaja onnistui kuiten-
kin menemään johtoon viisi minuuttia ennen pelin loppua. Nyt oli edessä se hetki, 
kun joukkueen henkistä kanttia mitataan kunnolla. Minuutti ennen loppua hyök-
käyspään aloitus, aikalisä ja maalivahti pois. Ajassa 59.21 tasoitus 3 - 3 ilman 
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maalivahtia. Erittäin hieno nousu joukkueelta ja peliä 39 sekuntia jäljellä. Laitoin 
seuraavat jätkät jäälle ja sanoin ohjeeksi, että pysykää kiekossa, pelatkaa järke-
västi. Aloin suunnittelemaan jatkoaikaa. Ajassa 59.43, 4 – 3 johtomaali. Tunne oli 
aivan uskomaton. Erittäin hieno nousu. Sinetti vielä tyhjään maaliin ja voittoluke-
mat 5 – 3. Kolme maalia viimeiselle minuutille. Jätkät eivät vain suostuneet hä-
viämään. Tämä oli joukkueen 26 voitto peräkkäin. Edelleenkään emme ole tällä 
kaudella hävinneet yhtään peliä.  
 
 
3.10.1 Viikkoanalyysi 
Viikonlopun pelitapahtumien ja tulosten pohjalta voidaan vetää johtopäätöksiä 
joukkueen henkisestä tilasta. Valmennus ja pelaajat ovat onnistuneet kauden ai-
kana hyvin kasvattamaan yhtenäistä joukkuetta, jonka yksilöt ovat kehittyneet ur-
heilijan kuulumisen tunteen osa-alueella. Psyykkinen vahvuus ja onnistumiset 
ruokkivat itseään lisää ja joukkue on henkisesti erittäin vahva.  
 
Tällä viikolla ensimmäistä kertaa korostuu pelaaminen ja pelaamisen tärkeys.  
Avaan seuraavaksi hieman ajatuksiani pelaamisesta ja sen harjoittelusta. 
 
Minulle jääkiekon opettamisessa on ensisijaista pelaajan havainto – päätöksen-
teko – toiminta ketjun kehittäminen, siten että pelaaja sisäsyntyisesti valitsee pe-
lin kannalta parhaan vaihtoehdon. Tämä on ollut myös suomen jääkiekkoliiton 
painopistelinjaus kaudelle 2017 – 2018 (Savikko 2017). Jääkiekko on pelinä 
avoin ja pelilliset sekä taidolliset suoritukset ovat aina riippuvaisia vastustajasta, 
tästä johtuen peliä ei voi täysin suunnitella etukäteen. Voidaankin nähdä, että 
jääkiekko invaasiopelinä ja joukkuepelinä sisältää tilaan ja aikaan liittyviä ongel-
mia, tietoon liittyviä ongelmia sekä organisoitumiseen liittyviä ongelmia. (Gre-
haigne, Richard & Griffin 2005, 6 – 8.) 
 
Pelin voittamisen edellytyksiä ovat maalinteon tehokkuus ja puolustaminen. Tätä 
on kuitenkin voimakkaasti auttamassa joukkuepelaaminen. Kentällä viisikon pitää 
56 
 
 
toimia paremmin kuin vastustajan viisikko toimii. Jotta peli olisi joukkueen kan-
nalta selkeämpää, tulee Grehaignen ym. (2005, 6 – 8 & 23) mukaan joukkueelle 
luoda perusperiaatteet tai pelistrategia. Mielestäni tämä pelistrategia tulee luoda 
ennen kaikkea pelissä toistuvien lainalaisuuksien mukaan. Tällä tarkoitan, että 
joukkue ymmärtää yhteiset pelin rakenteet ja kykenee osallistumaan peliin oike-
assa järjestyksessä. Joukkueen on syytä yhdessä tiedostaa mitkä ovat jääkiek-
kopelin voittamisen kannalta merkittäviä tilanteita ja pyrkiä pelaamaan ne tilan-
teet yhdessä mahdollisimman tehokkaasti. 
Valmennuksessani jäällä tapahtuva pelinopettaminen on pelitilanteiden ratkaisua 
pelin sisällä. Koen, että tällä tavalla toteutetulla harjoittelulla on myös suuri vai-
kutus pelaajan motivaatioon 
Mielestäni peliä tulee opettaa pelissä vallitsevien neljän eri pelitilanne roolin 
kautta, koska ne ovat aina läsnä pelissä riippumatta siitä oletko pelipaikaltasi 
hyökkääjä vai puolustaja. Pelitilanneroolin vaihtaminen tulee olla nopeaa ja vii-
veetöntä, mikä on pelin jatkumon ja pelinopeuden kannalta ratkaisevaa. Peliä ei 
tule sitoa liikaa pelipaikkarooleihin, vaan peliin tulee reagoida ja osallistua siinä 
järjestyksessä, kun se pelin nopean suunnanmuutoksen kannalta on järkevää. 
Toki on merkittävää, että taitoharjoittelussa puolustajat ja hyökkääjät harjoittele-
vat heidän pelipaikalleen ominaisia taitoja ja puolustajien ja hyökkääjien harjoit-
telua perustellusti eriytetään. 
 
3.11 Seurantaviikko 11 
Maanantai 8.1.2018. Pilkoin pelit kentällisittäin ja pakkipareittain, jotta pelaajat 
saavat omat vaihtonsa peleistä. Lisäksi pelaajat saavat maalipaikkatilastoinnin ja 
kamppailutilastoinnin sekä tehotilaston. Nämä ovat pitkälti sellaisia tilastoja mitä 
valmennus arvottaa ja uskon että ne ohjaavat myös pelaajia enemmän kuin pis-
tepörssi. Maalipaikkatilastointiin tulee kentällisittäin sekä pakkipareittain luodut ja 
annetut maalipaikat. Tällä pystytään säilyttämään realistinen kuva kentällisten 
toimivuudesta. Kamppailutilastoon tulee voitetut ja hävityt kamppailut. Myös aloi-
tuksista ja laukaisupaikoista pidetään kirjaa. Joukkueen kanssa yhteisesti pelistä 
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käydään videolta läpi avaukset ja tarvittaessa suorahyökkääminen ja päätypeli 
rakenteiden kautta. 
 
Tiistai 9.1.2018. Aamuharjoituksen jälkeen katsoimme keräämiltäni videopätkiltä 
valmennuspäällikön kanssa puolustajien yhteistoiminnan erityisen tarkkaan. 
Pohdimme pakkien etäisyyksiä ja tasapainottamista jota tulisi vielä parantaa. Kai-
ken kaikkiaan pelaaminen kokonaisuudessaan näytti hyvältä. 
 
Ennen fysiikkaharjoitusta pidimme 30min videopalaverin missä kävimme läpi pe-
lin rytmejä. Mielestäni tämä oli hyvä oppitunti tulevaa varten. Joukkuepelaami-
sesta tässä lopulta on kyse. Tässä vaiheessa yksilöt pelkästään eivät pysty otte-
luita ratkaisemaan. 
  
Fysiikkaharjoitus oli onnistunut. Jatkamme edelleen kovaa fysiikkaharjoittelua. 
Ajatukseni on, että mennään ainakin nämä kaksi seuraavaa viikkoa kovaa ja pi-
detään sitten yksi kevyt viikko ja kuulostellaan pelaajien mietteitä. Harjoittelu pi-
tää edelleen olla keskiössä. 
 
Keskiviikko 10.1.2017. Aamujään vedimme erikseen B1- ja B2-pelaajat. Paino-
piste oli kiekontaidoissa ja syöttämisessä. Harjoitus oli mielestäni onnistunut. Te-
keminen oli hyvällä tasolla. Pojat ovat selvästi innostuneempia ja motivoituneem-
pia mitä syksyllä.  
 
Ennen jäätä kävin kahden kentällisen kanssa lyhyen 15 minuuttia kestävän pala-
verin viikonlopun peleistä. Tarkastelimme pelistä kentällisen rakenteita, suo-
rahyökkäys ja päätypelaamisessa, sekä tasapainottamista ja puolustusvalmiutta. 
 
Teen nykyään pitkälti siten, että pojat harjoittelevat keskenään ohjelman mukai-
sesti ja minä olen sivustaseuraajan ja tarvittaessa neuvonantajan roolissa. Har-
joittelua myös eriytetään, jos ja kun joku pelaajista kokee tarvetta tietyn tyyppi-
selle harjoittelulle. Illan jää oli sama harjoitus kuin eilinen, toki vain 20 minuuttia 
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lyhyempi. Tekeminen oli hyvää ja raikasta. Pelaajat selvästi nauttivat ja hymyile-
vät harjoituksissa. Välillä mietin, että meneekö jo liian railakkaaksi tekeminen. 
Tarkoitus on kuitenkin olla tehokas. 
 
Jään jälkeen pidin uuden pelaajan kanssa reilun tunnin mittaisen kehityskeskus-
telun. Arvioimme yhdessä pelaajan luonnetta ja vahvuuksia pelissä ja fysiikassa. 
Tämän jälkeen teimme kehityssuunnitelman tiettyjen painopistealueiden ympä-
rille. Teemme tämän saman kaikkien pelaajien kanssa kaksi kertaa vuoden ai-
kana. 
 
Torstai 11.1.2018. Aamu jälleen pitkän kaavan mukaan. Välillä on erittäin muka-
vaa, kun ei tarvitse herätä kellon soittoon. Aamulla katselin vielä kahden kentälli-
sen vaihdot peleistä läpi ja mietin mitä vaihtoja nostetaan palaverissa esille. Kä-
vimme samat asiat kahden uuden kentällisen kanssa läpi. Tarkoitus on saada 
pelistä vielä hieman tehokkaampaa molempiin suuntiin. Näille kentällisille paino-
tettiin erityisesti sijoittumista ja reagointia puolustussuuntaan. 
 
A:n vahvistukset olivat jälleen mukana. Saimme avuksi kolme puolustajaa. Yksi 
pelaaja on juuri toipunut loukkaantumisesta ja halusi itse aloittaa B:n kautta, mikä 
on erittäin hyvä signaali meidän suuntaan. Kaikki pelaajat ovat maajoukkue pe-
laajia, joten ovat erittäin iso ja tervetullut lisä meidän puolustukseen. Pidin lyhyen 
palaverin uuden A:n pelaajan kanssa. Kävimme läpi hieman tavoitteita viikonlo-
pun suhteen. 
 
Jäällä viisikkoharjoitus samojen painopistealueiden kautta. Ainoa asia mikä 
meillä ei ole toiminut on ylivoimapelaaminen, joka oli myös tänään ohjelmassa. 
Muuten jää oli erittäin onnistunut, mutta ylivoimassa useammalla pelaajalla meni 
”tunteisiin”. Ylivoiman harjoittelu on yllättävän haastavaa ja se näyttää rasittavan 
pelaajia henkisesti paljon. Tämän takia en koskaan ota ylivoimaa peliin valmista-
vassa harjoituksessa.  
 
Perjantai 12.1: Aamujää toteutettiin henkilökohtaisen taidon parissa. Loppuun pe-
laajilla oli 30 minuuttia vapaata aikaa henkilökohtaisten painopisteiden kanssa. 
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Silmiinpistävää on se, että ne pelaajat jotka tulevat jokaiselta jäältä viimeisenä 
pois ovat maajoukkueessa pelaavat pelaajat. Tässä näkyy motivaatio, tavoitteet 
ja oma toiminta tavoitteiden eteen. Kyse ei ole kuin 5 – 15 minuutista, mutta jos 
ajatellaan että he ovat toimineet näin jo monta vuotta, kuinka paljon enemmän he 
ovat tehneet oman kehittymisen eteen? 
 
Illan jää oli onnistunut kaiken kaikkiaan. Kaikki pitäisi olla valmista viikonlopulle. 
Itselläni hieman ensi viikonloppu jännittää. Vastaan tulee erittäin laadukas ryhmä. 
Heidän vahvuus on ehdottomasti hyökkäyspelaaminen, mutta kääntäen heikkous 
löytyy puolustuspelaamisesta. Tarvitsemme ehjän hyvän pelin puolustussuun-
taan. Pidä vastustaja kahdessa maalissa tai alle niin voitat. Kolmella päästetyllä 
maalilla olet todennäköisesti pisteillä. 
 
Lauantai 13.1.2018. Otteluun saatiin iso latautuminen ja tunnetasot olivat korke-
alla. Pelin alku oli haastava, mutta muutaman ensimmäisen vaihdon jälkeen pelin 
ote siirtyi selkeästi meille. Toinen erä oli erittäin vakuuttavaa tekemistä ja todella 
varmaa kiekolla pelaamista. Pystyimme pitämään vastustajan poissa maalipai-
koista ja pelin painopisteen vastustajan päädyssä. Erä voitto 2 – 0 ja torjunnat 2 
– 13 kertovat hyvin missä pelin painopiste on ollut. Viimeiseen erään painotettiin 
kiekolla puolustamista. Pysy kiekossa, pelaa pitkiä hyökkäyksiä ja vaihda järke-
västi. Onnistuimme suunnitelmassa mainiosti. Lopputulos 4 – 0 on erittäin va-
kuuttava esitys. Pelaajat ovat pystyneet adaptoitumaan pelin vaatimustasoon to-
della nopeasti.  
 
Sunnuntai 14.1.2018. Aamujää samalla kaavalla kuin eilen. Joukkue tuntuu erit-
täin rennolta, ehkä jopa liiankin rennolta. Toki tämä tilanne on parempi kuin yli 
kova puristaminen. 
 
Pelipalaverissa kävimme läpi vastustajan vahvuuksia. Erittäin luisteluvoimainen 
joukkue joka pystyy kääntämään peliä riistoista nopeasti. Tarkoitus on lähteä pe-
laamaan heidän vahvuudet pois, mikä tarkoittaa hyvää kiekollista pelaamista ja 
mahdollisimman vähäistä riskinottoa keskialueen hyökkäyspelissä. Päätypelissä 
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rakenteet tulee säilyä, jotta meillä on vähintään kolme pelaajaa kiekon alla pelaa-
massa vastustajan vastahyökkäykset pois. 
 
Peli alkoi suhteellisen tasaisissa merkeissä. Pystyimme ehkä hieman painosta-
maan vastustajaa. Vastustaja kuitenkin osoitti vaarallisuutensa vastahyökkäyk-
sistä. Olimme kuitenkin selkeästi enemmän kiekossa ja niskan päällä pelissä, 
joka palkittiin viimeisen minuutin maalilla. Toinen erä oli aivan yhtä päätyä. Vas-
tustaja oli hätää kärsimässä. Onnistuimme tekemään 2 – 0 maalin. Peli jatkui 
samanlaisena. Tässä kohtaa peli alkoi selvästi viemään meidän pelaajia. Riskin-
otto hyökkäyksissä kasvoi ja hyökkäyspelaamisessa oli havaittavissa jopa ylimie-
listä tyylittelyä. Takapaineet alkoivat puuttumaan ja puolustuspelaaminen oli löy-
sää. Tämä kostautui ja tilanne kahden erän jälkeen oli 3 – 2. Kolmas erä noudatti 
likipitäen samaa kaavaa. Vastustaja onnistui saamaan yhden helpon maalin, 
jonka jälkeen tuska meidän tekemisessä oli todella suurta. Huolimatta erittäin laa-
dukkaista paikoista emme onnistuneet saamaan maalia. Viisi minuuttia ennen 
loppua vastustaja onnistui tekemään vielä toisen helpon maalin. Hävisimme lo-
pulta ottelun 3 – 4. 
 
Tämä on iso kasvun paikka. Pelissä täytyy pystyä olemaan kurinalaisempi. Pelin 
prioriteetit täytyy ymmärtää ja niiden kautta on pystyttävä pelaamaan. Omat miet-
teet ovat erittäin sekavat. On vaikea käsittää, että hävisimme ottelun, vaikka 
olimme parempia luistimella ja kiekolla sekä pystyimme hallitsemaan peliä ja luo-
maan selkeästi enemmän maalipaikkoja. Voittoputki päättyi tähän 27 perättäi-
seen voittoon. 
 
 
3.11.1 Viikkoanalyysi 
Suomalaisessa valmennusosaamisen käsikirjassa sisäisen motivaation osateki-
jöiksi luokitellaan pätevyyden kokeminen, autonomia ja yhteenkuuluvuus (Hämä-
läinen 2013, 18). 
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Harjoittelu mielletään useasti valmentajasta lähtöisin olevaksi toiminnaksi. Tar-
koituksen mukaista onkin ylläpitää pelaajien autonomian, eli itsemääräämisen 
kokemusta. Pelaajan kokema autonomia ja sen määrä ratkaisee, kehittyykö ur-
heilijan motivaatio sisäiseksi vai ulkoiseksi motivaatioksi. (Liukkonen, Jaakkola & 
Soini 2007, 159.) Tähän pyritään vaikuttamaan pelaajien omalla harjoitusajalla, 
jolloin he saavat toimia omien kehitettävien painopisteiden kanssa, jotka ovat itse 
valinneet. Tämä liittyy osana itsensä kehittämisen taitojen kokonaisuuteen, jossa 
urheilija tekee itsearvion avulla tavoitteenasettelun ja kehityssuunnitelman sekä 
painopisteet tavoitteiden saavuttamiseksi. 
 
Itsearviointityökalu on kuvattuna taulukossa 1. Työkalun tarkoituksena on auttaa 
pelaajaa löytämään omat vahvuutensa ja kehityskohteensa. Koen että tällä ta-
voin urheilija pystyy asettamaan itselleen konkreettisia ja sopivan haastavia ta-
voitteita.  
 
Taulukko 1. Itsearviointilomake henkilökohtaista kehityssuunnitelmaa varten 
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Harjoittelun henkilökohtainen painopistetyökalu on kuvattuna taulukossa 2. Tällä 
työkalulla urheilija suunnittelee itselleen konkreettisen toimintasuunnitelman ta-
voitteiden saavuttamiseksi. Erittäin merkittävää on se, että tavoitteet ovat konk-
reettisia ja arvioitavissa. 
 
Taulukko 2. Harjoittelun henkilökohtaiset painopisteet 
 
 
Mielestäni itsearvioinnilla, omien vahvuuksien tunnistamisella, sekä tavoitteiden 
asettelulla pyritään vaikuttamaan urheilijan motivaatioon ja käyttäytymiseen. On 
tärkeää, että urheilija tiedostaa olevansa joissakin asioissa hyvä ja saa siitä tun-
nustusta myös valmentajaltaan. Itseluottamuksen kannalta on tärkeää nähdä, 
että juuri nämä ominaisuudet ovat tukemassa häntä urallaan etenemisessä. Vah-
vuuksien edelleen kehittäminen ja niiden kautta voittoon ajattelu tukee pelaajan 
itseluottamusta ja eheää minäkuvaa. 
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Peleistä tehdyillä kamppailutilastoilla (taulukko 3.) pyritään korostamaan niitä ar-
voja, jotka ovat joukkueen identiteetille tärkeitä. On tärkeää, että pelaajat voivat 
kokea onnistuneensa pelissä muullakin tapaa, kun näkymällä pistepörssissä. Us-
kon että tämä tapa on pidemmän päälle kestävämpää kuin maalinteon ja pistei-
den arvostus.  
 
Taulukko 3. Kamppailutilastot 
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Maalipaikkatilastoinnista (taulukko 4.) pelaajat pystyvät arvioimaan oman kentäl-
lisen pelin onnistumista kenttäpelissä. Tilastoinnit ovat myöskin hyvä tuki silloin 
kun keskustellaan pelaajien kanssa peliajasta ja vastuusta. On tärkeää, että rat-
kaisut ja valinnat esimerkiksi peluuttamisessa pystytään perustelemaan. 
 
Taulukko 4. Maalipaikkatilastointi kentällisittäin 
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3.12 Seurantaviikko 12 
Maanantai 15.1.2018. Aamu alkoi synkein mielin. illalla oli vaikea saada unta, niin 
paljon eilinen tappio jäi takaraivoon kummittelemaan. Syksyn aikana olin unohta-
nut miltä häviäminen tuntuu. Tilannetta oli erittäin vaikea käsitellä. Tunne oli sa-
manlainen kuin olisimme karsiutuneet tai hävinneet mestaruuden. 
 
Kävimme valmennuspäällikön kanssa eilistä peliä läpi. Totuus kuitenkin on se, 
että peli toimii. Pienellä kurinalaisuudella tästä tulee vielä hieno kevät. Maalipai-
kat pelissä menivät meille 18 – 5 tasakentällisin ja ylivoimilla 4 – 1. Onnistuimme 
olemaan myös erittäin tehokkaita. Vastustaja pystyi pitämään meidät suhteellisen 
hyvin poissa ykkössektorista, josta meillä oli ainoastaan kuusi laukausta, mutta 
näistä neljä meni maaliin. Sunnuntain pelin tilastot puolestaan näyttivät meille 17 
luotua maalipaikkaa ja kahdeksaa vastaan. Ylivoiman maalipaikat menivät tasan 
4 – 4 ja maalit 1 – 1. Silmiinpistävää oli se, että molemmat tulosvastuussa olevat 
kentälliset olivat tehotilastossa pakkasella.  
 
Tiistai 16.1.2018. Aamujää toteutettiin pelipaikkakohtaisesti. Pakit olivat isossa 
hallissa ja hyökkääjät pikkuhallissa. Puolustajien kanssa painittiin edelleen syöt-
tämisen, kiekolla luistelun ja puolustajien yhteistoiminnan parissa. Kävimme läpi 
pakkiparin etäisyyksiä ja kiekottoman pelaajan tarjontaa helpolle tilaa tekevälle 
syötölle. Hyökkääjät harjoittelivat maalintekoa. 
 
Ennen illan harjoitusta pidimme yhteenvetopalaverin viikonlopun peleistä. Käsit-
telimme lauantain pelin onnistumiset ja sunnuntain pelistä kävimme läpi muuta-
mia kehityskohteita. Isona asiana oli ” tunnista tilanne taululla ja pelaa peliä sen 
mukaan”. Tällä halusin puuttua ”ylihyökkäämiseen”, mikä antoi vastustajalle mah-
dollisuuden tulla peliin takaisin. Nämä ovat harmillisia asioita mutta aivan arkipäi-
vää juniorijääkiekossa. Olen itse ollut useamman kerran sen joukkueen puolella, 
joka tulee kolmen tai neljän maalin takaa tasoihin, vaikka peli on jo käytännössä 
hävitty. 
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Fysiikassa oli ohjelmassa jalkojen voima ja loikat sekä nopeus. Tekeminen oli 
edelleen hyvällä tasolla. Pelaajat unohtavat uskomattoman nopeasti hävityt peli. 
Itsellä valmentajana tämänlaisten tappioiden käsittelyyn tuntuu menevän todella 
paljon aikaa. 
 
Jääharjoitus mentiin samalla kaavalla, kuin edellinen tiistai. Suunnanmuutoshar-
joituksia, joissa painotettiin tällä kertaa pelin tasapainottamista ja puolustusval-
miutta. Loppuun otettiin 30 minuuttia maalintekoharjoituksia rastitoimintana. 
 
Keskiviikko 17.1.2018. Tämä on päiväkirjani viimeinen päivä. Mielestäni tässä on 
ollut hyvä otanta kahden tyyppisestä sarjasta. Kausi on ollut tähän mennessä 
haastava mutta tästä on tullut varmasti paljon oppia tulevaisuuteen. 
 
Aamujää vedettiin läpi henkilökohtaisen taidon parissa. B1-juniorit olivat isossa 
kaukalossa ja B2-juniorit pienessä kaukalossa. Edelleen viikonlopun tappio pai-
naa itsellä mielessä. Onko meidän arki riittävällä tasolla? Menemmekö lajitai-
doissa ja fysiikassa eteenpäin. Kehittyykö meidän pelaaminen? Viikonloppuna 
tulee vastaan ennalta sarjan ehdoton voittajasuosikki ja hyvin sm-sarjassa pelan-
nut joukkue. Kestääkö meidän psyyke, jos nyt tulee viikonlopulta lisää tappioita. 
 
Illan fysiikassa ohjelmassa oli kestävyys kehonhallinta ja keskivartalon voima. 
Harjoitusta ennen mietin, että harjoittelemmeko liian kovaa ja ovatko pojat ju-
missa? Päätin kuitenkin, että suunnitelman mukaan edetään tämä ja ensi viikko 
ja sen jälkeen kevyt viikko. 
 
Jäällä harjoiteltiin suunnanmuutosta ja puolustusalueen puolustuspeliä, josta peli 
jatkui viisi vastaan viisi pelinä. Tarkoituksena murtautua nopeaan vastahyökkäyk-
seen nopealla tai puolinopealla lähdöllä, mutta siten että hyökkäämme tasavoi-
malla tai ylivoimalla, muussa tapauksessa rytmitetään peli hitaaseen lähtöön. 
Näiden tilanteiden tunnistamisessa tuntuu olevan haasteita. Olemme harjoitelleet 
paljon hitaita lähtöjä ja nyt tuntuu siltä, että kaikki käännöt pelataan hitaina, vaikka 
olisi mahdollisuus repiä nopeasti pystysuuntaan. 
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3.12.1 Viikkoanalyysi 
Viimeinen viikko oli henkisesti erittäin raskas. Tuntui vaikealta päästää irti epäon-
nistuneesta pelistä. Huomasin jatkuvasti miettiväni, mikä pelissä meni pieleen? 
Opetan pelaajille useasti, että menneeseen et pysty vaikuttamaan, joten keskity 
nykyhetkeen ja tee töitä tulevaisuuden eteen. Itselläni oli vaikea päästä tähän 
ajatusmalliin. 
 
Mietin paljon sitä, että oliko omassa tekemisessäni jotakin mitä tein väärin ja joka 
johti tappioon? Ennen peliä ja pelin aikana kävin läpi paljon vastustajan pelitapaa 
ja sitä, miten meidän tulee pelata juuri heitä vastaan. Rajoitinko liikaa meidän 
peli-identiteettiä, tavoitteena pelata vastustajan vahvuudet pois? Sorruinko tässä 
kohtaa niin sanottuun ”ylivalmentamiseen”? 
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4 POHDINTA 
4.1 Valmennusprojektin taustoittaminen 
Alkanut kausi oli itselleni jo kymmenes valmentajana. Näistä kausista yhdeksän 
olen toiminut vastuuvalmentajana. Nyt huomaan, että valmentamisesta on tullut 
monin paikoin hyvin rutiininomaista. Tukeudun paljon aikaisempaan kokemuk-
seen valmennuksessani. Olen dokumentoinut aikaisempia kausia, joten minulla 
on paljon materiaalia, jota hyödynnän uusien kausien suunnittelussa. Kaudet 
ovat siis hyvin samanlaisia riippuen toki valmennettavien iästä, vaikka todellisuu-
dessa ryhmät ovat varmasti hyvinkin erilaisia. Onko tässä tavassa toimia riittä-
västi tilaa kehittymiselle ja uusien asioiden mukaan ottamiselle valmennukseen? 
 
Olin muuttanut uudelle paikkanunnalle ja vaihtanut uuteen joukkueeseen valmen-
tajaksi. Seura oli hankkinut minut tänne nostamaan joukkueen takaisin SM-sar-
jaan ja vakiinnuttamaan seuran paikan tässä sarjassa, sekä kasvattamaan ja ke-
hittämään B1-ikäisistä pelaajista urheilullisesti kyvykkäitä pelaajia seuramme A-
junioreihin. 
 
Toukokuussa 2017 uuden kauden alussa ryhmä näytti varsin erilaiselta kuin miltä 
se näyttää nyt vuosi sen jälkeen. Joukkue oli koottu pääosin edelliskauden B2-
nuorten pelaajista ja muutamasta C1-nuorten pelaajasta sekä kolmesta toiselta 
paikkakunnalta siirtyneestä pelaajasta ja yhdestä ulkomaalaisesta. Joukkueen 
kokemattomuudesta kertoi se, että kaksi pelaajaa oli edelliskaudella pelannut B1 
SM-sarjaa. Edellisen kauden joukkue oli pudonnut B1 SM-sarjasta Mestikseen, 
joten matkamme uuteen kauteen alkoi Mestiksen karsintasarjasta. Tämä saattoi 
lopulta olla hyvä asia joukkueen kokemattomuuden kannalta. 
 
Fyysisten ominaisuuksien ja lajiosaamisen laadukas harjoitteleminen on minulle 
valmentajana erittäin merkittävää. Joukkueen on oltava äärimmäisen hyvässä 
fyysisessä kunnossa. Fysiikkaharjoittelun tulee siis olla täsmällisesti ja progres-
siivisesti suunniteltua. Pelaajien on pyrittävä päivittäin erinomaisuuteen. Tässä 
kohtaa parhaimmatkaan ohjelmoinnit eivät kuitenkaan auta, mikäli joukkue ei ole 
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sitoutunut toimintaan ja toiminta sekä vaatimustaso ei ole pelaajasta ja joukku-
eesta lähtöisin.  Niinpä kun valmistelin uutta kautta nostin isoimmaksi teemaksi 
urheilijana ja ihmisenä kasvamisen 
 
Alkukauteen suunnittelemani toimenpiteet olivat vahvan ryhmäidentiteetin raken-
taminen, ryhmän tavoitteiden, arvojen ja normien sekä pelisääntöjen ja käytän-
teiden luominen, sekä näiden kurinalainen noudattaminen. Tarkoitus oli vastata 
siihen, millainen yksilö kehittyy ja menestyy, millainen joukkue kehittyy ja menes-
tyy ja millaisessa ympäristössä ja vaatimustasossa haluan harjoitella. Kaiken tu-
lee olla tarkasti perusteltua ja tämä kaikki oli saatava ulos pelaajilta, jotta he pys-
tyvät parhaalla mahdollisella tavalla sitoutumaan harjoitteluun. Alkukausi tultaisiin 
panostamaan erittäin voimakkaasti harjoittelun ehdoilla. Mestiksen karsintasar-
jan lohko näytti etukäteen ajatellen köykäiseltä, joten syksyn tavoite tuli olla kova 
fyysinen harjoittelu, jotta keväällä pystymme vastaamaan fyysisesti pelin vaati-
mustasoon ja jopa luomaan vaatimustasoa. 
 
Myös pelaajien harjoitteluidentiteettiä työstettäisiin harjoittelukauden alussa. Tar-
koituksen mukaista on saada pelaajat hahmottamaan, minkälaisia he ovat har-
joittelijoina, mitkä persoonallisuusominaisuudet tukevat harjoittelua ja kehitty-
mistä sekä ryhmässä toimimista. Ohjelmoin myös kauden alkuun pelaajien itsear-
vioinnin sekä tavoitteenasettelun ja henkilökohtaisen harjoittelun painopisteiden 
suunnittelun. Juhannusviikolla tehtäisiin erittäin raskas rupeama, jossa joukkue 
tulee ryhmässä ponnistelemaan onnistumisen eteen. Tämä viikko tulee huipen-
tumaan Teräsmies-kilpailuun ennen omatoimijaksolle siirtymistä.  
 
Omatoimijaksolla pelaajat pitävät harjoituspäiväkirjaa, johon merkitään harjoituk-
set ja arvioidaan niiden onnistuminen sekä vireystila ja vaatimustaso. Harjoitus-
päiväkirjaan kuuluu myös ravinto- ja unipäiväkirja. Harjoituspäiväkirjat tultaisiin 
purkamaan pelaajan kanssa omatoimiharjoitusjakson jälkeen. Kilpailuun valmis-
tavalla kaudella käydään yhteisesti läpi joukkueen peli-identiteettiä, jossa etsi-
tään ja korostetaan niitä joukkueelle ominaisia asioita mitkä tukevat joukkueen 
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voittavaa pelaamista. Peli-identiteettiä käytäisiin läpi myös henkilökohtaisella ta-
solla. Harjoittelu alkaa tuottamaan tulosta, kun joukkueen pelaajien vaatimustaso 
ja sitoutuminen saadaan viritettyä erittäin korkealle tasolle. 
 
Nämä kaikki toimenpiteet oli siis käyty läpi ennen opinnäytetyöprojektin alkua. 
Valmennusprojekti oli ajallisesti jo puolessa välissä. Olimme pystyneet luomaan 
jo paljon uudentyyppistä, tälle joukkueelle ominaista harjoituskulttuuria, jonka 
ydin oli arvoissa ja asenteissa. Nyt kun tarkastelen jälkikäteen päiväkirjassani kir-
joittamaani materiaalia, tutkin kuinka paljon teksteistä nousee esille urheilijan ih-
misenä kasvu; arvot ja asenteet, vastuullisuus, empaattisuus, itsearvostus ja ih-
missuhdetaidot. Valmentajan osaamistarpeiden ikkunasta haluan tarkastella ih-
missuhdetaitoja; tunne ja vuorovaikutustaitoja, organisointiosaaminen, ilmaisuja 
keskustelutaidot, ongelmanratkaisutaidot ja ihmistuntemus. (Hämäläinen 2012, 
26-27.) 
 
4.2 Urheilijan ihmisenä kasvu 
Kun tarkastelen aineistoani, suuri osa päiväkirjani merkinnöistäni viittaa urheilu- 
ja lajiosaamiseen. Kerron paljon siitä mitä olemme oheis- ja jääharjoittelussa 
sekä peleissä tehneet ja mitä olemme painottaneet. Minulla on ollut pelaajia seu-
ran muista junioreista, joiden fysiikkaharjoittelussa olen ollut tukena. Olen kuvail-
lut niitä valintoja mitä näiden urheilijoiden kohdalla on tehty. Oman kokemuksen 
pohjalta uskon, että arjen rutiineilla, laadukkaalla fyysisellä harjoittelulla ja lajihar-
joittelulla voidaan tukea valmennuksen kokonaisvaltaisuutta, vaikka tämä mielle-
täänkin voimakkaasti urheilu ja lajiosaamisen kenttään.  
 
Kuten aiemmin taustoitin, pohjatyö ihmisenä kasvun tukemiselle ja kehittymiselle 
on tehty ennen tämän päiväkirja jakson alkua. Päiväkirjan aikana olen käytän-
nössä tukenut tätä osa-aluetta tietyillä valinnoilla arjessa. Yksi menetelmistäni on 
keskusteleva ja pelaajia lähellä oleva valmennus ote. Keskustelen pelaajien 
kanssa useasti. Pyrin aina kuuntelemaan pelaajia ja ottamaan heidän mielipiteet 
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huomioon. Keskusteluissa pyrin olemaan kyselevä, jotta pelaajat saavat itse ker-
toa omat mielipiteensä ja löytää ratkaisut ja kehityskohteet. Tällä tavalla tuen 
koko ihmisenä kasvun kenttää. 
 
Itsearvioinneilla pyrin vaikuttamaan pelaajan itsearvostukseen, arvoihin ja asen-
teisiin. Henkilökohtaisilla painopisteillä ja niille varatulla omatoimisella harjoitus-
ajalla, korostetaan urheilijan vastuullisuutta. Tämä on käytännössä ensimmäinen 
kausi, kun olen ottanut tavaksi ”uhrata” joukkueharjoitteluun varattua aikaa pe-
laajien henkilökohtaisteen ja omatoimiseen harjoitteluun. Tämä on toteutettu si-
ten, että valmentajat ovat mukana harjoittelussa ja pelaajien apuna, mikäli pe-
laaja haluaa pyytää ohjeistusta tai palautetta. Olen tyytyväinen tähän toimintata-
paan ja tulen toteuttamaan sitä jatkossakin. 
 
Voimaharjoittelun kuukausittaisella testaamisella on perusteita pelkästään prog-
ressiivisuuden kannalta, mutta tällä pyrin myöskin vaikuttamaan pelaajien asen-
teisiin, itsearvostukseen ja ylläpitämään pelaajan kykyä haastaa itseään harjoit-
telussa jatkuvasti. Olemme joukkueena luoneet kauden alussa, kovaa työtä ja 
harjoittelua arvostavan ilmapiirin. Kun pelaaja pystyy vaatimaan itseltään, voi hän 
vaatia myös joukkuekavereiltaan. Tästä on syntynyt ilmapiiri, jossa urheilijat pyr-
kivät jokaisessa harjoituksessa ylittämään itsensä. Toki pelaajat ovat luonteel-
taan hieman erilaisia ja toisilla tämä ilmenee voimakkaammin kuin toisilla.  
 
Tämä toimintamalli on ollut omiaan lisäämään vastuullisuutta ja urheilullisuutta 
harjoitusympäristössä. Tässä kohtaa voidaan puhua vaatimustason siirtämisestä 
valmentajalta joukkueelle. Koen, että tämä on merkittävin asia joukkueen menes-
tymisen ja onnistumisen kannalta. Kun vaatimiselle on olemassa selkeät perus-
teet, eikä vaatiminen tule mielenilmauksina vain niiltä pelaajilta joilla on sosiaa-
lista valtaa joukkueessa, ryhmän henkinen lujuus kasvaa ja antaa erinomaisen 
kehittymisalustan nuorelle pelaajalle. 
 
Valmentajana pyrin antamaan aina pelaajille palautetta heidän onnistumisistaan. 
Korjaavaanpalautteeseenkin pyrin aina liittämään mukaan positiivisen palaut-
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teen. Koen että positiivinen palaute on monta kertaa tehokkaampi kuin negatiivi-
nen lyttäävä palaute. Tämä myös kehittää pelaajan itsearvostusta ja itseluotta-
musta. Negatiivistä palautetta annetaan, kun kyse on välinpitämättömyydestä, 
laiminlyönneistä tai ”välistä vetämisestä”. Kuten totesin tätä ei juurikaan tarvitse 
valmentajan toimesta korostaa vaan joukkue hoitaa sen puolestani. 
 
Ihmisenä kasvun tukitoimenpiteenä oli myös joukkueen ulkopuolisen yritysval-
mentajan vetämä koulutus. Koulutus oli kolmeosainen, joista keskimmäinen osa 
ajoittui päiväkirjan aikavälille. Koulutuksessa käsiteltiin nimenomaan ihmisenä ja 
pelaajana kasvamista kohti ammattilaisuutta. Tätä koulutusta en ollut suunnitellut 
etukäteen, mutta tartuin siihen välittömästi, kun sain siihen mahdollisuuden. To-
teutan tämän mielelläni myös tulevina kausina. 
 
4.3 Sarjatasojen vaikutukset harjoitteluun  
Opinnäytetyön aikajanalla on kuvaus kahdesta hyvin erilaisesta sarjasta. Mestik-
sen karsintasarjasta ja alemmasta SM-sarjasta. Jotta joukkueen ja seuran pää-
tavoite, nousu takaisin SM-sarjaan toteutuu, oli joukkueen voitettava Mestiksen 
karsinta sarja syksyllä ja sijoituttava alemmassa SM-sarjassa keväällä kuuden 
parhaan joukkoon. Jotta joukkueen tavoite pelata play-off-peleissä toteutuu, on 
joukkueen voitettava alempi SM-sarja. Päiväkirjassa nousee sarjakohtaisesti 
esille se mitä harjoittelussa arvostetaan. Mestis-sarjan aikana ei juurikaan keski-
tytty pelaamiseen. Painopisteenä oli urheilijana kehittyminen ja ennen kaikkea 
fyysinen kehittyminen sekä luistelu ja kamppailuvoiman kehittäminen lajissa. 
 
SM-sarjaan nousun jälkeen peli ja pelaaminen siirtyy keskiöön. Valmennuksen 
toimesta fyysinen harjoittelu siirtyy taka-alalle ja keskittyminen on peliin liittyvissä 
asioissa. Pelaajien kanssa pidettiin paljon videopalavereita peleistä. Harjoittelu 
kärsii helposti tällaisista tilanteista, mutta mielestäni joukkueen rutiinit ja toimin-
tatavat olivat kestävällä pohjalla ja fysiikkaharjoittelu oli edelleen laadukasta. 
Tässä kohtaa arvostettiin pelissä kamppailua, joukkueelle heittäytymistä ja puo-
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lustuspelaamista. Joukkueelle tehtiin kamppailutilastoja, tehotilastoja ja maali-
paikkatilastoja. Näillä asioilla edelleen pyrittiin tukemaan pelaajan ihmisenä kas-
vun osa-aluetta. 
 
4.4 Valmentajan ihmissuhdetaidot 
Toinen tarkastelun kohteeksi nostamani aihe oli valmentajan osaamistarpeiden 
osa-alueesta ihmissuhdetaidot, jotka ovat tunne- ja vuorovaikutustaidot, organi-
sointiosaaminen, ilmaisu- ja keskustelutaidot, ongelmanratkaisutaidot sekä ih-
mistuntemus. Kun puhutaan kokonaisvaltaisesta valmennuksesta nämä taidot 
ovat varmasti valmennuksen toteuttamisen kannalta kaikkein merkittävimmät. 
 
Teksteistäni nousee esille paljon keskustelua ja vuoropuhelua pelaajien ja mui-
den valmentajien sekä esimieheni kanssa. Tekstistä ei kuitenkaan tule esille mil-
lään muotoa se, miten pyrskisin omia ihmissuhdetaitojani kehittämään. Nyt kun 
näitä taitoja pohdin, koen että olen kehittynyt kauden aikana ihmistuntemuksen 
sekä tunne- ja vuorovaikutustaitojen osalla, koska olen saanut toimia uudessa 
ympäristössä erilaisten persoonien kanssa, sekä olen toiminut paljon ulkomaa-
laisten pelaajien kanssa. Erittäin merkittäviksi koen ne tilanteet missä pelaajan ja 
valmentajan näkemykset ovat olleet voimakkaasti ristiriidassa keskenään. 
 
Olen varmasti tehnyt virheitä ja toiminut jollakin tavalla väärin näitä tilanteita rat-
koessa, mutta koen että pitkän työstämisen jälkeen me olemme päässeet näiden 
pelaajien kanssa paljon lähemmäksi toisiamme ja ymmärrämme paremmin tois-
temme lähtökohtia ristiriitatilanteissa. Tiedän että olen joissakin asioissa hyvin 
yksiselitteinen ja jyrkkä ja haluan nähdä asioista ainoastaan oman kantani. Tässä 
kohtaa minulla on suuri kehittymisen paikka. Näiden taitojen kehittämiseen minun 
tulee jatkossa pyrkiä ja viittasinkin oman nykyisen työni analyysi kappaleessa 
johtamiseen ja johtajana kehittymiseen. 
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4.5 Valmentajan voimavarat 
Päiväkirjan kuvailun pohjalta pystyy hahmottamaan työn luonteen ja kokonaisval-
taisuuden. Työhön liittyy paljon muita toimia kuin pelkästään harjoitusten ohjaa-
minen. Näitä toimia ovat jatkuva suunnittelu ja työn tarkastelu, yksilön ohjaami-
nen, videoinnit, tilastoinnit, palaverit eri tahojen kanssa ja omatoiminen osaami-
sen kehittäminen. 
 
Valmentajan päivä alkaa aamulla klo 7.30 ja päättyy illalla klo 21.00. Joskus tun-
tuu vaikealta irrottautua jääkiekosta nukkumaan mennessään. On erittäin tärkeää 
ymmärtää valmentajan osaamistarpeista voimavarojen merkitys tällaisessa 
työssä. Päiväkirjasta voi hyvin havaita ne viikot, jolloin ylikuormittuminen on ollut 
lähellä. Erinomaista tässä on kuitenkin se, että ajankäytön ja sisällöt päiville saa 
suunnitella itse. Käytännössä valmentajalla ei ole vapaa-aikaa, mutta itse haluan 
kuitenkin ajatella tämän vapaa-aikanani. En erityisemmin ajattele valmennusta 
työntekona. Jatkokehittelynä tämän tyyppisen työn voisi toteuttaa juuri valmenta-
jan voimavarojen kartoittamisena arjessa. 
 
4.6 Johtopäätökset 
Opinnäytetyön kirjoittaminen on osoittautunut myös erinomaiseksi työkaluksi val-
mennuksen toteutuksen ja laadun tarkastelussa. Päiväkirjan kirjoittaminen ja sen 
jälkikäteen tarkasteleminen antavat objektiivisen kuvan valmennuksesta ja niistä 
asioista mitä valmentaminen on ottanut huomioon ja mitkä asiat se on jättänyt 
huomiotta. Tekstin analysoiminen jälkikäteen on ollut erittäin mielenkiintoista. 
Koen että tällä tavalla pystyn hahmottamaan paremmin syy-seuraussuhteita. 
Pystyn havaitsemaan valmentamisen kannalta merkittävät kulmakivet. Tiedän 
mitä asioita haluan tulevalla kaudella korostaa. Huomaan myös, että on paljon 
asioita mitkä jäävät urheilu ja lajiosaamisen jalkoihin. Rehellisesti sanottuna val-
mennuksen kokonaisvaltaisuudessa on vielä paljon kehitettävää. 
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Kun olin valmentajana oman toimeni ohessa, ajattelin että minulla ei ole ajallista 
resurssia valmentaa siten kuten haluaisin. Nyt huomaan, että pelaajilla ei ole riit-
tävästi aikaa siihen, että he voisivat olla keskellä päivää jääkiekon parissa. Mie-
lestäni tapani valmentaa ei huomioi vieläkään yksilöä tarpeeksi. Optimaalisessa 
tapauksessa, urheilija saa toimia omatoimisemmin ja hänellä olisi mahdollisuus 
vastata omasta harjoittelun suunnittelusta valmentajan ohjauksella. Hän hankkisi 
tietoa urheilu- ja lajiosaamiseen liittyvissä asioissa. Valmentaja voisi toimia tässä 
kohtaa ikään kuin opettajana ja auttaa urheilijan tiedon lähteille. Jos urheilija pys-
tyy tähän koulussa, pystyy hän siihen harrastuksenkin parissa. Mielestäni koulut 
voisivat tehdä yhteistyötä seuravalmentajien kanssa ja urheilijoilla olisi lukujärjes-
tyksestä varattuna aikaa tälle kehittymiselle. Päätoimiset valmentajat voisivat 
osallistua koulussa näille oppitunneille oppimisenohjaajina. 
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